MEHR TRINKEN
MIT ESSEN

OBST GEMUSE

MIT HOHEM WASSERGEHALT

( )

Wassermelone * Gurken
Erdbeeren Tomaten
Pfirsiche Zucchini

Zitrusfrichte Stangensellerie

+ 4+ 4+ 4+ 4+ +

Apfel Spinat
Ananas Brokkoli
Beeren Paprika

Kiwi Spargel

QS kiweno




MEHR TRINKEN
MIT ESSEN

PSEUDOGETREIDE HULSENFRUCHTE

MIT HOHEM WASSERGEHALT

( )

Quinoa * Linsen
Amaranth * Kichererbsen
Buchweizen * Schwarze Bohnen
Chia Samen * Weif3e Bohnen
Hirse * Erbsen
Teff * Mungbohnen
Wildreis * Pintobohnen
Kaniwa * Adzukibohnen

QS kiweno




