
Vielfalt gewinnt – 30 Gemüse pro Woche Challenge 

Die Aufgabe klingt auf den ersten Blick einfach und je nachdem, wie 

abwechslungsreich die Lebensmittelauswahl ausfällt, ist die Herausforderung für 

den einen schwerer oder leichter, als für den anderen. Ziel ist es in einer Woche 

mindestens 30 verschiedene pflanzliche Lebensmittel zu essen und damit aus den 

üblichen Gewohnheiten auszubrechen. Denn seien wir ehrlich – im 

Einkaufswagen landen bei vielen Menschen immer die gleichen Dinge und das, 

weil wir es so gewohnt sind und weil Gewohnheiten, egal, ob es gute oder 

schlechte Gewohnheiten sind, unser Leben vereinfachen.  

Wichtig zu wissen: jede Sorte/Farbe von einem Lebensmittel zählt, also zum 

Beispiel bei Peperoni grüne, gelbe und rote Peperoni. Oder bei Kartoffeln zählen 

die lilafarbenen und die normalen.  

Je abwechslungsreicher und vielfältiger unsere Lebensmittelauswahl ausfällt, 

desto mehr verschiedene Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe und sekundäre 

Pflanzenstoffe nehmen wir auf. Davon kann unsere Gesundheit nur profitieren! 

Lebensmittel dürfen gezählt werden, egal ob sie frisch, tiefgekühlt, gegart oder 

eingelegt gegessen wurden. Bei den Vollkornprodukten zählen Zubereitungen als 

Nudeln, Brot, Bulgur, Grütze, Graupen, Getreidereis, Flocken usw. Nüsse und 

Samen können als ganze Kerne, zerkleinert oder als Mus gezählt werden. 

 

PRO TAG   Ich habe heute gegessen: 

 Mo Di Mi Do Fr Sa So 

Gemüse        

Hülsenfrüchte        

Vollkornprodukte        

Obst        

Nüsse und Samen        

Fermentierte Lebensmittel        

Hochwertige Öle        

 

 

 



 

GEMÜSE  

o Artischocken 

o Auberginen  

o Avocado 

o Blumenkohl, 

Romanesco 

o Brennnesseln 

o Brokkoli 

o Fenchel 

o Frühlingszwiebeln 

o Giersch 

o Grünkohl 

o Gurken 

o Karotten 

o Kartoffeln 

o Knoblauch 

o Kohlrabi 

o Kürbis 

o Lauch 

o Mairüben 

o Mais/Zuckermais 

o Mangold 

o Maniok 

o Okra 

o Pak Choi 

o Paprika 

o Pastinaken 

o Peperoni 

o Petersilienwurzeln 

o Queller/ Meerespargel 

o Radieschen, -blätter 

o Rettich 

o Rosenkohl 

o Rote Rüben 

o Rotkohl 

o Schalotten 

o Schwarzkohl 

o Schwarzwurzeln 

o Sellerieknolle, - 

stange 

o Spargel 

o Spinat 

o Steckrüben 

o Süßkartoffeln 

o Tomaten 

o Topinambur 

o Wasserkastanie 

o Weinblätter 

o Weißkohl 

o Wirsing 

o Zucchini, -blüten 

o Zwiebeln 

o _______________________ 

 

 

 

 

 

SALATE & SPROSSEN 

o Asia-Salate (z.B. 

Mizuna, 

o Blattsenf) 

o Batavia-Salat 

o Brunnenkresse 

o Chicorée 

o Chinakohl 

o Eichblattsalat 

o Eisbergsalat 

o Endiviensalat, 

o Friséesalat 

o Feldsalat 

o Kopfsalat 

o Kresse 

o Löwenzahn 

o Lollo Bianco, Rosso 

o Microgreens 

o Portulak 

o Radicchio 

o Römersalat 

o Rucola 

o Sprossen 

o Zuckerhut 

o ______________________ 

 

 

KRÄUTER & GEWÜRZE) 
o Anis 

o Bärlauch 

o Basilikum 

o Bohnenkraut 

o Chili 

o Curry (Pulver, Paste) 

o Dill 

o Estragon 

o Fenchelsamen, -grün 

o Galgant 

o Gewürznelken 

o Hibiskusblüten 

o Holunderblüten 

o Ingwer 

o Kamille 

o Kapern, -beeren 

o Kardamom 

o Kerbel 

o Koriandersamen, -

grün 

o Kreuzkümmel 

o Kümmel 

o Kurkuma 

o Lavendelblüten 

o Liebstöckel 

o Lorbeer 

o Majoran 

o Meerrettich 

o Minze 

o Muskatnuss, 

Mazis/Muskatblüte 

o Oregano 

o Paprikapulver 

o Petersilie 

o Pfeffer 

o Piment 

o Pimpinelle 

o Rosmarin 

o Safran 

o Salbei 

o Sauerampfer 

o Sauerklee 

o Schnittknoblauch 

o Schnittlauch 

o Schwarzkümmel 

o Senf (Körner, Pulver, 

Paste) 

o Sternanis 

o Thymian 

o Vanille 

o Wasabi 

o Wildkräuter 

o Zimt 

o Zitronengras 

o Zitronenmelisse 

o Zitronenverbene 

o ______________________ 

 

 

HÜLSENFRÜCHTE  

o Bohnen (z.B. Augen-, 

Borlotti-, Cannellini-, 

Feuer-/Käfer-, 

rote/Kidney-, 

schwarze, Wachtel-

/Pintobohnen, weiße 

Bohnen) 

o Bohnen, grün/Fisolen 

o Edamame/grüne 

Sojabohnen 

o Erbsen, grün, 

Zuckerschoten 

o Favabohnen/Dicke 

Bohnen 

o Kichererbsen 

o Linsen (z.B. braune 

Teller-, gelbe, grüne 

Puy-, rote, schwarze 

Belugalinsen) 

o Lupinen 

o Mungbohnen 

o Schälerbsen 

o Sojabohnen, Tofu 

o ______________________ 

 

 

 

 



PILZE & ALGEN  

o Algen 

o Austernseitlinge 

o Champignons 

o Kräuterseitlinge 

o Morcheln 

o Pfifferlinge 

o Shiitake 

o Steinpilze 

o Trüffeln 

o ______________________ 

 

 

OBST  

o Ananas 

o Äpfel 

o Aprikosen 

o Bananen 

o Birnen 

o Bitterorangen 

o Brombeeren 

o Cranberrys 

o Datteln 

o Drachenfrucht 

o Erdbeeren 

o Feigen 

o Gojibeeren 

o Granatapfel 

o Grapefruits 

o Guaven 

o Hagebutten 

o Heidelbeeren 

o Himbeeren 

o Holunderbeeren 

o Jackfrucht 

o Johannisbeeren 

o Kaki, Sharon 

o Kirschen 

o Kiwi 

o Kornelkirschen 

o Kumquats 

o Limetten 

o Litschis 

o Mandarinen 

o Mango 

o Maracuja 

o Maulbeeren 

o Melone 

o Mirabellen 

o Nektarinen 

o Orangen 

o Papaya 

o Pfirsiche 

o Pflaumen 

o Pomelos 

o Physalis 

o Preiselbeeren 

o Quitten 

o Rhabarber 

o Sanddorn 

o Schlehen 

o Stachelbeeren 

o Sternfrucht 

o Trauben, Rosinen 

o Zitronen 

o Zwetschgen 

o ______________________ 

 

 

VOLLKORN  

o Amaranth 

o Buchweizen 

o Dinkel 

o Einkorn 

o Emmer 

o Gerste 

o Hafer 

o Hartweizen 

o Hirse 

o Kamut/Khorasan 

o Mais, Polenta 

o Naturreis 

o Quinoa 

o Roggen 

o Weizen 

o Wildreis 

o ______________________ 

 

 

NÜSSE & SAMEN  

o Bucheckern 

o Cashewnüsse 

o Chiasamen 

o Erdnüsse 

o Erdmandeln 

o Hanfsamen 

o Haselnüsse 

o Kastanien 

o Kokosnuss 

o Kürbiskerne 

o Leinsamen 

o Macadamianüsse 

o Mandeln 

o Mohn 

o Olivenöl nativ extra 

o Paranüsse 

o Pekannüsse 

o Pinienkerne 

o Pistazien 

o Sesam, -mus/ Tahin 

o Sonnenblumenkerne 

o Walnüsse 

o ______________________ 

 

 

GETRÄNKE & GENUSSMITTEL 

o Grüntee 

o Kaffee 

o Kakao, Schokolade (ab 

70 %) 

o Matcha 

o Oolongtee 

o Pu-Erh-Tee 

o Schwarztee 

o Weißer Tee 

o ______________________ 

 

 

EXTRA FERMENTE 

o fermentiertes Gemüse 

(z.B. Kimchi, 

Sauerkraut) 

o fermentiertes Obst 

(z.B. Salzzitronen, 

Umeboshi) 

o Kombucha 

o Miso 

o Nattō 

o Oliven 

o Sauerteigbrot 

o Tempeh 

o ______________________ 

 

MEINE PFLANZEN diese WOCHE: ________ 


