- Kartoffeln - Zwiebel

- Brokkoli - Lauch Zwiebeln
- Kohl - Radieschen

- Karotten - Pommes frites
- griine Bohnen und anderes

- Erbsen Frittiertes

- Rettich - Kartoffelpuffer
- Spargel - Kroketten

- Salatsorten - Kartoffelbrei

- Fenchel - Kartoffelsalat
- Artischocken - Knoblauch

- Gurke - Porree

- Spinat - Sauerkraut

- Aubergine - Pilze

- Linsen - Salate

- Zucchini (scharf/sauer)
- Spargel

- Kiirbis

- Kohlirabi

- Rote Beete

- Steckriiben

- StiBkartoffeln



- Apfel - Orangen - Hackfleisch - Hackfleisch

(getrocknet/frisch) - Zitronen (Rind, mager) (fett)
- Bananen - Grapefruit - Steak -(I:Igtl?c:;
d . i & 3 o rittiert, paniert
- Birnen Prelselb_eeren Sf:hwelrlerucken durchwachsen, fett
- Pfirsiche - Mandarine - Rinderfilet stark gebraten)
- Melonen - Sauerkirschen - Hilhnerbrust - Bauchspeck
- Erdb&eeren - Kiwi - Schweinefilet 3 Eisl?e"‘
4 4 4 - - Leberwurst
- Weintrauben Nektarine Putenfleisch - Mettwurst
- Blaubeeren - Ananas - Wurst (mager) - WeiBwurst
- Himbeeren - Obstkonserven - Corned Beef - Salami
- Cranberries (gezuckerte) - Kassler i fACh:tnléeTISpeCk
y - Mortadella
(getrocknet) - Obstmus osis=hancy - Fleischwurst
- Pflaume - Marmeladen - Rohschinken - Bockwurst
= Mango Wiener - Bratwurst
= Papaya - Ruhreier 5 EIUtwurSt
\ - Leberkéase
(in Butter gebraten) e P

- Spiegeleier




- Fetakase - Eiscreme

- Schafskise - Frischkase (fett) " MG_S" .
- Ziegenkise - Sauerrahm (fett) - Kleie - Getreideprodukte
- Frischkise - Milch 3,5 % - Haferflocken) mit Fett
. - Naturjoghurt 3,5 % - Butterkeks - Fettgebackenes

(fettfrei) ’ B. Berli
_ - Sahnequark - Brezeln (z.B. Berliner)

Sauerrahm Y - frisches Brot

- Mascarpone - Reiswaffeln b R
(Magerstufe) ) - Wei
- - Sahne - Hirse WeiBbrot
- Harzer Kase Sch d - Toastbrot
. - 9chman - Vollkornbrot
- Schnittkase - Creme fraiche ™ - Kuchen
- (30-40% Fett) e - Knackebrot L Nel
. o - Schnittkdse 40% plus - Vollkornbrétchen - .

- Weichkase - Weichkise, 40% plus s scharfe/fettige
- (30-40% Fett) - Mozzarella i aa Saucen)
- Milch - Pudding - Porridge
- (1,5 % Fett) - Milchreis - Vollkornnudeln
- Buttermilch - Fruchtjoghurt - Hartwelzer\nudeln
- Magerquark - Fruchtquark - Vollkornreis
-Naturjoghurt - Kakaodrinks : Coyscous

(1,5 % Fett) - :’:_Lllc:t:u:(termllch - Quinoa
- Sojakise [Sasnaxe

(fettarm)

- Butter



- Wasser koffeinhaltige Getranke - Salatdressing - Salatdressing

- Apfelsaft - Vollmilch =~ = ohne/wenig Fett - mit Sahne 3
(zuckerreduziert) - Alkohol - Krauter - Mit Essig & Ol
- Krautertees f"’ - kohlesédurehaltige - Basilikum - Mayonnaise
- Kaltgetranke ] ’f Getranke Lo - Thymian - Ketchup
(ohne Zitrusfriichte) /' - Orangensaft Balbei - Chili
- Magermilch / - Zitronensaft - Oregano s E::)rgla =
- Buttermilch i - Tomatensaft - Tiefkiihlkrauter L z8%h elljpul?/:rv
- Kaffee ! - Grapefruitsaft - Trockenkrauter - Pfeffer
(1-2 Tassen/Tag) - €; - sehr zuckerhaltige Safte - Hummus - Cayennepfeffer
- Tee - kalt%ré'nke = - milde SoBen - Paprika
(ungezuckert) heiB Ge_tra“nkz » - Olivenol - Senf
- - Rapsol
Ty 3 | - Walnussél
‘ - Leindl

- Sojasauce
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- Fisch - Fisch - Niisse - Schokolade
ohne Fett, gediinstet - paniert (ohne Fett gerostet) - BonBons

- Thunfisch - gerauchert - Butterkekse - Backwaren

- Forelle - in Sahnesauce - Reiskekse mit Zucker

- Heilbutt - Aal - Brezeln - Eiscreme

- Kabeljau : ;Zrli'r‘ge - Gummibirchen - Kartoffel Chips

- Karpfen - Kartoffelchips - ErdnuB Flips

- Scholle (fettarme gebackene) - Club Kracker

- Seezunge - Kase Kracker

- Steinbutt - Salzgeback

- Garnelen - Niisse

- Krabben (gesalzene)

- Tintenfisch - Tortillachips

- Muscheln




