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H A N D O U T  ·  N O U R I S H

Mein 30-Pflanzen-

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

verschiedene Pflanzen schaffst du diese Woche?

Woche vom bis

Jede Sorte zählt einmal

Trag jede neue Pflanze ein, die du
diese Woche isst. Drei Äpfel
bleiben ein Punkt.

Alles Pflanzliche zählt

Gemüse, Obst, Hülsenfrüchte,
Getreide, Nüsse, Samen, Kräuter
und Gewürze.

Kein Wettbewerb

Starte dort, wo du stehst. Nächste
Woche ein, zwei mehr ist ein
schöner Fortschritt.

GEMÜS E

Spinat, Brokkoli, Karotte, Rote Rübe,
Zucchini, Kürbis, Paprika, Fenchel

OBST  &  BEER EN

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

HÜLS EN FRÜCHT E

Rote Linsen, Kichererbsen,
schwarze Bohnen, Erbsen,

Edamame

GETR E I D E

Haferflocken, Buchweizen, Hirse,
Vollkornreis, Dinkel, Quinoa

NÜSS E  &  SAM EN

Walnüsse, Mandeln, Leinsamen,
Chia, Kürbis- und

Sonnenblumenkerne

KRÄUT ER  &  GEWÜRZ E

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