Ghlle ZﬂCkers

Gesunde Sachen,

Gemiise:

Raebli

Blumenkoh! (gedampﬁ)
Diverse Salate mit Gabel, zB. Mais-, Rﬁﬂbﬁ-:, Kartoffel-, Hornlisalat ..

Zu Gemiise eignen sich auch diverse Dips, Quark oder Créme fraiche

Friichte: Nisse:
Mandeln
fel Haselniisse ©
gpime Spanische Nisse (imgesalzen) -
Hanane Baumniisse
Kiwi Pekanniisse

: Com

Dunkies B < aosbrot)
Aprikose ich (kein 7 pckes
ek Voﬂkﬁm‘mlglﬁvﬂﬁ
Tomate DAR 2

'I‘mnben




