Allgauer Superfood

im saisonalen Uberblick
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Allgauer Superfood im Uberblick |l =slgl=z a3 wnolzo
Brennnesseln sl x Px Ixlx sl x| xlx
Brennnesseln kénnen Fleisch hinsichtlich Eisengehalt ersetzen
Giersch U x lxlx x| x| x
Giersch kann Sojabohnen als pflanzliche EiweiBquelle ersetzen
Meerrettich
: . S . . . X | X X | X | X
Meerrettich wirkt bei Erkdltungen antibakteriell - wie Ingwer
Johannisbeeren « | x
Johannisbeeren sind wie Gojibeeren geddchtnisférdernd
Wiesenkiimmel < | x| x
Wiesenkimmel beruhigt den Magen, &hnlich wie Seerosensamen
Bucheckern « | x
Bucheckern enthalten, wie Avocados, gesunde Fette
Heidelbeeren « | x
Heidelbeeren stirken die Blase dhnlich wie Cranberries
Hagebutte « | x| x
Hagebutten haben 200-mal mehr Vitamin C als Zitronen
Leinsamen « | x
Leinsamen pflegt den Darm wie der Chiasamen
Rote Beete o | x| x | x x| x
' Rote Beete wirkt blutdrucksenkend wie der Granatapfel
*
Sanddorn < | x
Sanddorn starkt das Immunsystem vergleichbar wie Orangen
Sonnenblumenkerne .

Sonnenblumenkerne enthalten wie Cashewniisse gesunde Fette

#AllgduerSuperfood

Mehr Informationen und Zubereitungstipps: standort.allgaeu.de




