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* Warmer Getreide-Porridge

* Gedlinstete Friichte - zum Beispiel Apfel in Kokosmilch oder
Birnen mit Mandelmus

* Obst-Crumble - zum Beispiel mit Mango, Bananen oder Apfeln
* Obstsalat der Saison

* Selbstgemachte Marmeladen - zum Beispiel aus Ingwer oder
getrockneten Frichten wie Aprikosen und Feigen

* Selbstgemachte Aufstriche - zum Beispiel aus Nussen, Oliven oder
roter Beete

* Grune Smoothies, Ingwerwasser, Chai Tee
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* Zwei verschiedene Gemusegerichte - zum Beispiel Ingwerkarotten mit
Kokos und Basilikum, grine Bohnen in feiner Mandelsauce, mit Feta-Aprikosen-Couscous
gefullte Tomaten, Chicorée in feiner Mangosauce, Brokkoli mit StBkartoffeln und Zimt,
Fenchel mit Orange und Parmesan, Rote Beete Curry mit Vanille

* Linsen - in verschiedenen Variationen
* Reis - zum Beispiel mit Kreuzkimmel, Koriander oder frischen Krautern
* Salat - zum Beispiel Spinatsalat mit Granatapfel oder Feldsalat mit Orange
* Chutney - zum Beispiel aus Mangos, Apfeln, Pflaumen oder Birnen

* SuBspeise - zum Beispiel Kokoscreme mit Mango,
Rosmarin-Pannacotta mit Granatapfel, Schokomus mit Chili
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* Gemusesuppe - zum Beispiel Curry mit Kokos, Ingwer-Karotte
mit Koriander, Klrbis mit Zimt, StBkartoffel mit Basilikum,
rote Beete mit Mandeln

* Selbstgemachte Aufstriche - zum Beispiel aus Artischocken,
Kichererbsen, Oliven, oder roter Bete, dazu Sellerie- und Karotten-Sticks

* Frisch gebackenes Brot - zum Beispiel mit Nussen, Oliven
oder getrockneten Tomaten



