Blattriges, krautiges Gemiise (Griinfutter)
= Hauptfutter, sollte min. 80% der Erndhrung ausmachen

Bittersalate

In groBen Mengen fittern. Enthalten
verdauungsférdernde

Bitterstoffe, beugen Ubergewicht vor

Endivie (glatte und krause), Frisée, Radicchio, Chicorée, Zuckerhut,
Lowenzahnsalat...

Blattriger Kohl

Nach langsamen Anfiittern in grofen Mengen
flttern. Enthalt viel EiweiR und Scharfstoffe,
die die Atem- und Harnwege gesund halten,
energiereiches Winterfutter

Grinkohl, Wirsing, Spitzkohl, Kohlrabiblatter, Schwarzkohl/Palmkohl,
Blumenkohlblitter, WeiRkohl, Rosenkohl, Markstammkohl, Urkohl/Jaromakohl,
Chinakohl, Rucola/Rauke...

Gemiisegriin

Der hohe Fasergehalt ist gut fir die
Verdauung, enthalt vielfaltige sekundare
Pflanzenstoffe

Karottengriin/Mohrengriin, Knollenselleriegriin, Stangensellerie, Fenchelgrin,
Rote-Beete-Griin, Mairlbengriin, Rettichblatter, Stielmus/Rubstiel...

Kiichenkrauter

Alle Kiichenkrauter sind geeignet!

Die enthaltenen atherischen Ole halten die
Verdauung und Atemwege gesund.
Energiespender fur den Winter.

Basilikum, Dill, Petersilie, Melisse, Minze, Rosmarin, Oregano, Salbei, Thymian,
Majoran, Estragon, Kerbel, Koriander, Beiful, Maggikraut/Liebstockel, Majoran...

Andere Blattgemiise
Konnen erganzend taglich gefiittert werden.

Feldsalat, Postelein, Portulak, Lollo Rosso/Lollo Bionda, Eichblattsalat,
Romanasalat...

Weniger geeignete Blattgemiise
Eher selten in kleinen Mengen flttern.

Kopfsalat, Eisbergsalat, Mangold, Spinat...

Festes Gemiise
-> Beikost, sollte hochstens 15% der Er

ndhrung ausmachen.

Festes Kohlgemiise

Kohlrabi, Brokkoli, Blumenkohl, Romanesco, Pak Choi...

Wourzel-/Knollengemiise

Karotten, Pastinaken, Rote Bete, Petersilienwurzel, Knollensellerie, Kohlrabi,
Steckriibe/Kohlriibe, Topinambur, Futterriiben, Fenchel...

Anderes festes Gemiise
In kleinen Mengen dazu mischen

Gurke, Tomate, Kiirbis, Zucchini, Paprika...

Einheimisches Obst
Nur als Leckerli aus der Hand

Apfel, Birne, Quitte, Zwetschge...




