
Das solltest Du wissen über ...

WalnusskerneWalnusskerne

... pushen die Abwehrkräfte 

... stärken die Nerven

... liefern viel Eiweiß

... bremsen Cholesterin aus

... halten jung und machen schön 

... CO2-Bilanz: gut

... schützen das Herz

... enthalten viele Kalorien 

... wahre Omega-3 Kraftpakete!

Walnussbolognese
mit Pasta

pro 100 Gramm: 723 kcal

Eiweiß: 16 Gramm

Kohlenhydrate: 6 Gramm
davon Zucker: 6 Gramm 

Fett: 71 Gramm

Ballaststoffe: 4,6 Gramm



Das solltest Du wissen über ...

BrokkoliBrokkoli
... pusht das Immunsystem 

... kann Krebs vorbeugen

... stärkt die Sehkraft

... kann beim Abnehmen helfen

... schützt vor Diabetes

... macht schneller fit

... senkt das Sonnenbrandrisiko

... CO2-Bilanz: gut

... das grüne Powergemüse voller
Vitamine und Antioxidantien

Green Curry Bowl

pro 100 Gramm: 34 kcal

Eiweiß: 3,8 Gramm

Kohlenhydrate: 2,7 Gramm
davon Zucker: 2,7 Gramm 

Fett: 0,2 Gramm

Ballaststoffe: 3 Gramm



Das solltest Du wissen über ...

Rote BeteRote Bete
... senkt den Blutdruck

... schützt die Körperzellen

... wirkt blutbildend 

... hemmt Entzündungen

... kann mit Blättern gegessen werden

... CO2-Bilanz: gut

...bekommt aber nicht jedem

... die farbintensive Knolle, reich an
Nährstoffen und ein echter Energiebooster!

Rote Bete Burger mit
Grünkohl und Süßkartoffel

pro 100 Gramm: 45 kcal

Eiweiß: 1,5 Gramm

Kohlenhydrate: 8,1 Gramm
davon Zucker: 7,9 Gramm 

Fett: 0,1 Gramm

Ballaststoffe: 2,4 Gramm



Das solltest Du wissen über ...

LinsenLinsen
... sind pure Protein-Pakete

... stärken Nerven und Gehirn

... machen stark und fit

... bremsen Cholesterin aus

... halten stark 

... CO2-Bilanz: gut

... bringen jede Menge Ballaststoffe

... verträgt aber nicht jeder gut

... die kleinen Eiweißwunder, die mit
Ballaststoffen und Mineralstoffen punkten!

Linsenragout

pro 100 Gramm: 270 kcal

Eiweiß: 23,5 Gramm

Kohlenhydrate: 40,6 Gramm
davon Zucker: 0,9 Gramm 

Fett: 1,5 Gramm

Ballaststoffe: 17 Gramm



Das solltest Du wissen über ...

GrünkohlGrünkohl
... bietet viel Vitamin C

... ist gut für die Augen

... wirkt sanft entwässernd

... fördern die Blutbildung

... stärkt die Knochen

... hilft beim Abnehmen

... schützt die Körperzellen

... tut Schwangeren besonders gut

... das nährstoffreiche Superfood
voller Vitamine und Antioxidantien!

Pasta mit Grünkohl Pesto

pro 100 Gramm: 37 kcal

Eiweiß: 4,2 Gramm

Kohlenhydrate: 2,5 Gramm
davon Zucker: 2,5 Gramm 

Fett: 0,9 Gramm

Ballaststoffe: 4,2 Gramm


