Das sollten Sie auf Vorrat haben

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

» zarte Vollkorn-Haferflocken,
Vollkornnudeln (z.B. Spaghetti,
Farfalle), Polenta (Instant-
MaisgrieB), Vollkorn-Couscous,
Weizenvollkornmehl

» WeiBweinessig, weifen Balsamico,

evtl. Apfelessig, Olivendl, Rapsol,
evtl. Walnuss- und Sesamol, Ge-
misebriihe (instant)

Das sollten Sie frisch einkaufen -~

Vor dem 1. Tag

Ca. 200 g rote Johannisbeeren,

ca. 250 g Erdbeeren, 5 Aprikosen
(ca. 250 g), 500 g griinen Spargel,
1 rote Paprikaschote, 200 g Zucchi-
ni, 1 Bund Radieschen, ca. 100 g
Blattsalat (z.B. Burgunder, Roma-

na), ca. 150 g braune Champignons,

2 Becher (a 200 g) Naturjoghurt
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* Gewdirzgurken, korn. Senf, Toma-

tenmark, Kakaopulver (ungesiiBt),

Backpulver, Rum-Aroma, 1 Dose
(125 g) Kidneybohnen, schwarze
Oliven (entsteint, ohne Ol)

« geschrotete Leinsamen, Mandel-
stifte, Sesam, geh. Pistazien, Wal-

nuss-, Sonnenblumen-, Pinienkerne

» Salz, schwarzen und bunten Pfef-
fer (Miihle), edelsiiBen Paprika,
Zimt, gem. Ingwer, Chiliflocken,
milden Curry, Kreuzkiimmel, gem.

Fenchel, gem. Koriander, Lorbeer-

blatter, Vanilleschoten, geriebene
Bio-Orangenschale

« Vollkornbrot, Vollkorn-Baguette

« Milch (1,5% Fett), Magerquark,
kornigen Frischkdse und Skyr (na-
tur, Magerstufe), ger. Parmesan,
frische Eier (GroBe M), HolzspieBRe

« (festkochende) Friihkartoffeln,
rote und weiBe Zwiebeln, Friih-
lingszwiebeln, Knoblauchzehen,
Bio-Zitronen, Kresse, Rucola

« frische Krauter (Schnittlauch,
Petersilie, Dill, Thymian, Ore-
gano, Salbei, Rosmarin, Minze,
Basilikum, Zitronenmelisse, evtl.
Koriander)

Am 2. Tag

1 Vollkorn-Baguette-Brotchen

(80 g), 150 g Kirschtomaten,

ca. 250 g (breite) griine Bohnen,
500 ml Buttermilch, 100 g Schnitt-
kase 30% Fett i.Tr. (z.B. Edamer),
125 g (mageres) Rinderhackfleisch

Am 3. Tag

Am 4. Tag

1 Vollkorn-Baguette-Brotchen
(80 g), ca. 300 g Wassermelone,

1 kleine Fenchelknolle, ca. 200 g

Lauch, 70 g Gefliigel-Mortadella,

150 g Feta (Schafskase, 9% Fett

i.Tr.), 125 g festes Fischfilet (z.B.
Bio-Lachs, frisch oder TK)

(1,5% Fett), 100 g Lachsschinken Ca. 150 g rote Johannisbeeren,

ca. 500 g Méhren

Am 5. Tag

2 Pfirsiche (3125 g), 150 g
Strauchtomaten, 1 gelbe Paprika-
schote, 125 g Putenbrustfilet

Am1. Tag
200 g Himbeeren, 1 gr. Salatgurke

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



