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»Milche gnd »Kdse« aus Nussen

FRUHSTUCK L
‘SUPPEN, SALATE&CO P Y

HULSENFRUCHTE: VIELSEITIG UND IMMER
WIEDER ERSTAUNLICH :
Viele Vorzuge, nur.wenige Nachtelle

Gesund L,Lnd gunstig

*Schier unbegrenzte Méglichkeiten, -
" Unzahlige Arten und Sorten

SOJA: BESSER ALS SEIN RUF

"Auf die Herkunft achten . Q .

Ist Soja nun gesund oder nicht?

: SOJabohnen konnen viel: Tofu, Tempeh und mehr

) GETREIDE UND PSEUDOGETREIDE:

EINE WICHTIGE BASIS
Protein satt: Seitan

Pseudogetrelde das r)eue Superfood

‘ NUSSE KERNE UND SAMEN: KLEIN ABER FEIN
‘Es muss nlcht immer roh sein

-

TEIL 2
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