more KGN

HANDOUT - NOURISH

Mein 30-Pflanzen-

Tracker

Vielfalt auf dem Teller bringt Vielfalt in den Darm. Wie viele

verschiedene Pflanzen schaffst du diese Woche?

Woche vom

Jede Sorte zahlt einmal

Trag jede neue Pflanze ein, die du

diese Woche isst. Drei Apfel
bleiben ein Punkt.

GEMUSE

Spinat, Brokkoli, Karotte, Rote Ribe,
Zucchini, Kirbis, Paprika, Fenchel

GETREIDE

Haferflocken, Buchweizen, Hirse,
Vollkornreis, Dinkel, Quinoa

bis

Alles Pflanzliche zahlt

Gemiuse, Obst, Hilsenfriichte,
Getreide, NlUsse, Samen, Krauter
und Gewdrze.

OBST & BEEREN

Heidelbeeren, Himbeeren, Apfel,
Birne, Kiwi, Zitrone, Granatapfel

NUSSE & SAMEN

Walnusse, Mandeln, Leinsamen,
Chia, Kurbis- und
Sonnenblumenkerne

Mehr Ideen und ehrliche Artikel auf moreandmellow.com

Kein Wettbewerb

Starte dort, wo du stehst. Nachste
Woche ein, zwei mehr ist ein
schoner Fortschritt.

30 v

HULSENFRUCHTE

Rote Linsen, Kichererbsen,
schwarze Bohnen, Erbsen,
Edamame

KRAUTER & GEWURZE

Petersilie, Koriander, Basilikum,
Kurkuma, Ingwer, Zimt, Portulak

TAKE WHAT SERVES YOU



