
100% 
vegan

Getreide-Ersatz

Milch AlternativenZucker alternativen

MEh l-Ersatz

Nüsse , Körner , Fett

Superfoods

Reis

Linsen

Quinoa

Polenta

Hirse

Glutenfreie Haferflocken

Mandelmilch

Reismilch

Kokosmilch

Hanfmilch

Soyamilch usw.

Datteln 

Ungesüßtes Apfelmark/mus

Ahorn Sirup

Kokosblütenzucker

Birkenzucker

Reismehl

Mandelmehl

Kartoffelmehl

Tapiokastärke

Maismehl

Buchweizenmehl

Hirsemehl/Sorghum 

Teffmehl

Kichererbsenmehl

Kokosmehl usw.
Mandeln

Pecans

Cashews

Leinsamen

Kürbiskerne

Sonnenblumenkerne

Walnüsse

Pistazien

Kokosöl

Leinöl

Gutes Olivenöl

Hanföl

Walnussöl

Avocados

Chiasamen

geschälte Hanfsamen

Gojibeeren

Maulbeeren

Acerola

Gerstengras

Kakao

Kurkuma

Quinoa

Spirulina

Einkaufsliste

Ge s un d  e inkaufenVegan + Gluten fre i

F r i s c h e s Kaf f e e -A lt e rnat i v e n
Regionales Gemüse

Obst nach Saison

Sprossen & frische Kräuter

Matcha Tee/Grüner Tee

Schwarzer Tee

Mate Tee

Guarana Pulver

Passende Rezepte  f indest du auf www.F o o d r e i c h . c o m


