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Name: Datum:

Hiilsenfriichte/

Fleisch Fisch Pseudogetreide* Niisse**
Rind/Kalb Lachs Kichererbsen Walnisse
Huhn Makrele rote Linsen Haselnisse
Pute Shrimps Kaferbohnen Mandeln
Schwei Thunfisch Soja (Joghurt, M q )
chwein unfisc Milch oder Tofu) acadamia
Hirsch Sardinen Berglinsen Paraniisse
Lamm Oktopus Kidneybohnen | Pekanniisse
Ziege Hering weille Bohnen Cashew
Borlotti/ . .
Ente Dorsch Pistazien
Wachtelbohne
Gans Muscheln Erdniisse
Kaninchen Forelle gelbe Linsen
Reh Saibling Belugalinsen
Heilbutt Quinoa
Scholle Amaranth
Zander
Spaltensummen
*minjdfl kleine Handvoll
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