OPTIMALE EIWEISSKOMBINATIONEN

"Die schraffierten Felder ergeben optimale Kombinationen, die Fleisch
ersetzen konnen. Wichtig ist, dass diese Nahrungsmittel in der
gleichen Mahlzeit gegessen werden.”
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QUELLE:
Bewuf3t kochen - herzhaft essen. 60 Rezepte fiir eine begrenzte Welt, 2. Buch, Seite 36.
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Und die haben die Tabelle aus:
Einkaufen, Kochen, Essen. Eine Arbeitsmappe von S. Krebs, R. Riist-Walcher und A.
Holenstein.
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