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& Bohnen

a 1/4 Tasse Hummus oder Dip
1/2 Tasse gekocht
a 1 Tasse frisch oder gekeimt

© Anderes Obst

1 mittelgroBBe Frucht
1 Tasse geschnittene Frucht
1/4 Tasse getrocknete Friichte

Beeren

1/2 Tasse frisch oder gefroren
1/4 Tasse getrocknet

Grunes Blattgemuse

1 Tasse roh
' 1/2 Tasse gekocht

Kreuzblutlergemuse

1/2 Tasse gehackt
1/4 Tasse gesprosst
1 Essloffel Meerrettich

@ Leinsamen
1 EL gemahlen

Anderes Gemuse

1 Tasse roh
1/2 Tasse gekocht oder als Saft
1/4 Tasse getrocknet (z.B. Pilze)

A, Kréuter & Gewlirze
1/4 Teeloffel Kurkuma
zusammen mit anderen
Krautern und Gewlrzen

Nusse & Samen
1/4 Tasse Nlisse oder Samen
2 Essloffel Nuss- oder Samenbutter

.I Getranke
' Ein Glas (350ml)

Vollkorn

1/2 Tasse gekocht
1 Scheibe Brot
3 Tassen gepopptes Popcorn

Bewegung

90 Minuten moderat oder
40 Minuten anspruchsvoll

www.happyfitvegan.de
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