Das sollten Sie auf Vorrat haben

» Mineralwasser, Tee (z.B. Minze-
Ingwer-Tee), Kaffee (ohne
Zucker, evtl. mit wenig fettarmer
Milch genieBen), Orangensaft
(ungesiiBt)

» zarte Vollkorn-Haferflocken,
Vollkornnudeln (z.B. Spaghetti),
Basmati-Wildreis-Mischung,
Risotto-Reis, Weizenvollkornmehl

« Salz, Pfeffer (Miihle), edelsiiBes
Paprikapulver, Zimt, Muskat, ge-
mahlenen Ingwer, Kiimmelsamen,
Chiliflocken, mildes Currypulver,
rote Pfefferbeeren, Vanilleschoten

Das sollten Sie frisch einkaufen

Vor dem 1. Tag

Ca. 350 g Aprikosen, ca. 250 g
Erdbeeren, 500 g weiBen Spargel,

1 Salatgurke, 1 Bund Radieschen,
ca. 400 g Mohren, ca. 150 g Stan-
gensellerie, 1 Kopf Salat (z.B. Lollo
Rosso, Romana), 3 Becher (a 200 g)
Naturjoghurt (1,5% Fett), 100 g
mageren Kochschinken (Scheiben)

Am1. Tag
2 Apfel (3125 g), je 1 rote und gelbe
Paprikaschote, 125 g Schweinefilet

» Tomatenmark, geriebenen Meer-
rettich, groben Senf, siiBen Senf,
rote Linsen, Tiefkiihl-Erbsen,
Schokoraspel (zartbitter)

» WeiBweinessig, evtl. Apfel- und
Himbeeressig, Oliven-, Raps-, evtl.
Walnussol, Gemdisebriihe (instant)

« Walnusskerne, geschrotete Lein-
samen, Sesam, gehackte Pistazien,
Sonnenblumenkerne, Mandelstifte

* Milch (1,5% Fett), Magerquark,
Sauerrahm (10 % Fett), Kochsahne
(15% Fett), Skyr (natur, Mager-

Am 2. Tag

1 Vollkorn-Baguette-Brétchen

(80 g, evtl. auch erst am 3. Tag
morgens), 150 g Himbeeren (frisch
oder TK), ca. 200 g (rotstieligen)
Blattmangold, ca. 200 g Mai-
riibchen, 180 g festen Bio-Raucher-
tofu (natur), 1 Packung (115 g)
Harzer Kdse

Am 3. Tag

Ca. 200 g Strauchtomaten, ca. 250 g
Spitzkohl, 100 g Garnelen (geschalt,
gegart, Kiihlregal oder TK)

stufe), kérnigen Frischkdse (natur,
Magerstufe), Ricotta, geriebenen
fettreduzierten Kdse, geriebenen
Parmesan, frische Eier

« Vollkornbrot, Vollkorn-Baguette

« Kartoffeln, rote und weiBe Zwie-
beln, Friihlingszwiebeln, Knob-
lauchzehen, Bio-Zitronen, Rucola,
Kresse

« frische Krauter (Schnittlauch,
Barlauch, Petersilie, Kerbel, Dill,
Rosmarin, Thymian, Salbei, Korian-
der, Basilikum, Minze)

Am 4. Tag
2 kleine Bananen (a 100 g), 100 g
Hahnchenbrustfilet

Am 5. Tag

250 g Erdbeeren, 1 groBen Kohlrabi,
1 kleine Petersilienwurzel, 1 Becher
(200 g) und 1 Becher (150 g) Natur-
joghurt (1,5% Fett)

Am 6. Tag
150 g Zanderfilet (mit Haut, frisch
oder TK)

Unser Tipp: Die Umweltschutzorganisation WWF empfiehlt, Bio-Fisch oder Produkte mit MSC- oder ASC-Siegel zu kaufen und auf
entsprechende Kennzeichnung zu achten. Eine bewusste Auswahl kann nachhaltige Fischerei unterstiitzen. Eine Einkaufshilfe bietet
der Fischratgeber des WWF (https://fischratgeber.wwf.de)



