Das sollten Sie auf Vorrat haben

» Mineralwasser, verschiedene
Teesorten (z.B. Melissentee,
Ingwertee, Friichtetees), Kaffee
(ohne Zucker, evtl. mit wenig
fettarmer Milch genieBen),
Orangensaft (ungesiiBt)

» zarte Vollkorn-Haferflocken, kurze
Vollkornnudeln (z.B. Farfalle,
Tortiglioni), Vollkorn-Spaghetti,
Vollkornreis, Dinkel (geschliffen,
schnell kochend)

» Himbeeressig, WeiBweinessig,

roten und weiBen Balsamico-Essig,

Olivendl, Rapsol, Gemiisebriihe
(instant)

Das sollten Sie frisch einkaufen

Vor dem 1. Tag

Ca. 150 g Himbeeren, 2 kleine Nek-
tarinen (a 100 g), 3 Tomaten, 1 klei-
nen Romanasalat, 1 Bund Radies-
chen, 250 g Pfifferlinge (oder kleine
braune Champignons), ca. 150 g
frische griine Erbsen (mit Schote)
oder 100 g Tiefkiihl-Erbsen, 4 Be-
cher (a 200 g) Naturjoghurt (1,5%
Fett), 50 g wiirzigen Schnittkdse
(max. 30% Fett i.Tr., z.B. Emmenta-
ler), 75 g Puten-Lyoner (Aufschnitt)

Am 1. Tag
Ca. 250 g Heidelbeeren, 250 g reife
Fleischtomaten, 1 kleine Fenchel-
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 Honig, Gewlirzgurken, mittel-
scharfen Senf, geriebenen Meer-
rettich

« Salz, schwarzen und bunten
Pfeffer (Miihle), gemahlenen Ing-
wer, mildes Currypulver, Chili-
flocken, edelsiiBes Paprikapulver,
Zimt, Kardamom, Muskat, Vanille-
schoten

* Vollkornbrot, Vollkorn-Baguette

« gehackte Pistazien, Kokosraspel,
(gehackte) Walniisse, Sonnen-
blumenkerne, Sesam, geschrotete
Leinsamen

knolle, ca. 125 g Blattsalat (z.B.
Kopfsalat, Batavia), ca. 100 g ein-
gelegtes Matjesfilet

Am 2. Tag

Ca. 500 g Wassermelone, ca. 125 g
Brombeeren, ca. 200 g Lauch,

ca. 400 g Mohren, 1 rote Paprika-
schote, 1 kleinen Kopf Blumenkohl,
1 Packung Mini-Light-Mozzarella
(125 g), 125 g Hahnchenbrustfilet

Am 3. Tag

3 Pfirsiche (a 125 g), ca. 50 g Blatt-
salat, 1 kleine Salatgurke (ca. 200 g),
50 g mageren Rohschinken (Wiirfel)

« Milch (1,5% Fett), Kochsahne
(15% Fett), Sauerrahm, Skyr
(natur, Magerstufe), Frischkdse
(natur, Magerstufe), ca. 50 g
Bergkdse am Stlick zum Reiben,
4 frische Eier (GroBe M)

« Kartoffeln, rote und weil3e
Zwiebeln, Friihlingszwiebeln,
Knoblauchzehen, Bio-Zitronen,
Bio-Limetten, frischen Rucola,
Kresse

« frische Krauter (Petersilie, Schnitt-
lauch, Basilikum, Dill, Thymian,
Koriander, Minze, Rosmarin, Zitro-
nenmelisse)

Am 4. Tag

Ca. 150 g Weintrauben, ca. 250 g
Himbeeren, ca. 125 g Kirschtoma-
ten, 1 Zucchini (ca. 250 g), 1 kleinen
Kopf Radicchio, 1 Becher (150 g)
Naturjoghurt (1,5% Fett), 125 g
Lachsfilet (frisch oder TK), 1 Voll-
korn-Baguette-Brétchen (80 g;
evtl. am 5. Tag morgens)

Am 6. Tag

1 Vollkornbrotchen (60 g; evtl.
am 7. Tag), 2 diinne Kalbsschnitzel
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