Das sollten Sie auf Vorrat haben

» Mineralwasser, Tee (z.B. Holun-
derbliiten-Minze-Tee, Friichte-
tee), Kaffee (ohne Zucker, evtl. mit
wenig fettarmer Milch genieB3en),
Orangensaft (ungesiiBt)

« Vollkornnudeln (z.B. Penne, Tor-
tiglioni, Tagliatelle), Basmati-
Wildreis-Mix, Weizenvollkornmehl

« kornigen Senf, geriebenen Meer-
rettich, SojasoBe, mildes Ajvar
(Paprikapaste, Glas), Schokoraspel
(zartbitter)

» WeiBweinessig, weien Balsamico-
Essig, evtl. Apfelessig, Olivendl,
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Rapsol, evtl. Walnuss- und Erd-
nussol, Gemiisebriihe (instant)

« Salz, schwarzen und bunten Pfef-
fer (Miihle), edelsiiBes Paprika-
pulver, Zimt, Muskat, gemahlenen
Ingwer, Chiliflocken, mildes Curry-
pulver, gemahlenen Kiimmel, ge-
mahlenen Fenchel, Vanilleschoten

« geschrotete Leinsamen, Walnuss-
kerne, gehackte Mandeln, Kokos-
raspel, gehackte Pistazien,
Sonnenblumenkerne, Pinienkerne

« Vollkornbrot, Vollkorn-Baguette

 Milch (1,5% Fett), Magerquark,
Frischkdse (natur, 0,2% Fett),
Sauerrahm (10 % Fett) frische Eier
(GroBe M), HolzspieBe

« (festkochende) Frihkartoffeln,
rote und weille Zwiebeln, Friih-
lingszwiebeln, Knoblauchzehen,
Bio-Zitronen, 1 Bio-Limette, Ruco-
la, Kresse

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

Das sollten Sie frisch einkaufen -~

Vor dem 1. Tag

Ca. 200 g Himbeeren (frisch oder
TK), ca. 350 g Aprikosen, 500 g
weiBen Spargel, 1 Bund Radieschen,
1 Salatgurke, ca. 100 g Blattsalat
(z.B. Lollo rosso, Mini-Romana),

ca. 250 g Mairiibchen, 1 Becher
(2500 g) und 1 Becher (a 200 g)
Naturjoghurt (1,5% Fett), 125 g
Camembert 30% Fett i.Tr.

Am1. Tag
Ca. 250 g Erdbeeren, 1 Kiwi (60 g),

125 g Kirschtomaten, 1 rote Paprika-
schote, ca. 250 g Zucchini, 100 g
mageren Kochschinken

Am 2. Tag

2 Apfel (3125 g), ca. 500 g Méhren,
1 gelbe Paprikaschote, ca. 150 g Zu-
ckerschoten, ca. 100 g Baby-Blatt-
spinat, 125 g mageres Schweinefilet

Am 4. Tag
1 Vollkorn-Baguette-Brétchen
(80 g; evtl. erst am 5. Tag mor-

gens), ca. 200 g Erdbeeren, 1 klei-
nen (rotschaligen) Apfel (100 g),

1 kleinen Radicchio, ca. 250 g Spitz-
kohl, 2 Becher (a 150 g) Natur-
joghurt (1,5% Fett), 100 g Harzer
Kase, 150 g Schollenfilet (oder See-
lachsfilet; frisch oder TK)

Am 5. Tag

2 kleine Bananen (3100 g), 150 g
Strauchtomaten, ca. 175 g Lauch,

1 (roten) Rettich (ca. 100 g), 100 g
Hahnchenbrustfilet

Unser Tipp: Forschungseinrichtungen, Umweltverbdande und Verbraucherzentralen haben gemeinsam eine Liste von Fischen zusam-
mengestellt, deren Fang und Verzehr derzeit die beste Wahl aufzeigt fiir alle, die nicht auf Fisch verzichten wollen. Wir empfehlen,
vorrangig Fisch und Muscheln aus dieser Liste zu kaufen: www.verbraucherzentrale-rlp.de/guter-fisch



