
Einkaufsliste 
Das sollten Sie auf Vorrat haben

Das sollten Sie frisch einkaufen

        für Juli 2023

• �Mineralwasser, Tee (z. B. Holun-
derblüten-Minze-Tee, Ingwertee, 
Früchtetee), Kaffee (ohne 
Zucker, evtl. mit wenig fettarmer 
Milch genießen), Orangensaft 
(ungesüßt)

• �zarte Vollkorn-Haferflocken, 
Vollkornnudeln (z. B. Tagliatelle, 
Linguine, Orecchiette, Fusilli), 
Basmati-Wildreis-Mix, Weizenvoll-
kornmehl

• �Weißweinessig, weißen und roten 
Balsamico, Himbeer- oder Apfeles-
sig, Oliven-, Rapsöl, evtl. Sesamöl, 
Gemüse-, Hühnerbrühe (instant)

• �mittelscharfen Senf, Sojasoße, 
Kakaopulver (ungesüßt), Backpul-
ver, dicke grüne Bohnenkerne (z. B. 
Edamame, TK), schwarze Oliven 
(entsteint, ohne Öl)

• �Salz, schwarzen und bunten Pfef-
fer (Mühle), edelsüßes und rosen
scharfes Paprikapulver, Zimt, 
Muskat, gem. Ingwer, Chiliflocken, 
mildes Currypulver, Vanilleschoten

• �Vollkornbrot, Vollkorn-Baguette

• �geschrotete Leinsamen, gehackte 
Mandeln, Sesam, gehackte Pista
zien, Kokosraspel, Pinienkerne

• �Milch (1,5 % Fett), Magerquark, 
Kräuterfrischkäse (Magerstufe), 
Ziegenfrischkäse (natur), Parme
sanspäne, frische Eier (Größe M), 
Holzspieße

• �Kartoffeln, rote und weiße Zwie-
beln, (rote) Frühlingszwiebeln, 
Knoblauchzehen, Bio-Zitronen, 
Bio-Limetten, Rucola, Kresse

• �frische Kräuter (Schnittlauch, 
Petersilie, Dill, Zitronenthymian, 
Salbei, Rosmarin, Minze, Basili-
kum, Zitronenmelisse, Koriander)

Vor dem 1. Tag
Ca. 200 g Süßkirschen, ca. 500 g  
Wassermelone, 1 große Salatgurke, 
1 Radicchio (ca. 125 g), ca. 100 g  
Blattsalat (z. B. Pflück-, Kopfsalat), 
ca. 350 g Brokkoli, 150 g Kirsch- 
tomaten, 1 Packung Mini-Light- 
Mozzarella (125 g), 3 Becher  
(à 200 g) und 1 Becher (à 150 g) 
Naturjoghurt (1,5 % Fett), 50 g ma-
geren Serranoschinken

Am 1. Tag
Ca. 150 g Himbeeren, ca. 175 g 

Brombeeren, 1 rote Paprikaschote, 
ca. 400 g Möhren, ca. 250 g 
Stangensellerie, 1 mageres 
Schweinelendensteak (125 g)

Am 2. Tag
1 Vollkornbrötchen (60 g, evtl. erst 
am 3. Tag morgens), 3 Pfirsiche  
(à 125 g), 350 g reife Tomaten,  
1 kleine Zucchini (150 g), 1 Auber-
gine (ca. 200 g), 1 gelbe Paprika-
schote, 1 Bund Radieschen, 100 g 
Grillkäse (natur)

Am 3. Tag
200 g Aprikosen, 1 Süßkartoffel  
(ca. 200 g), 150 g Zanderfilet (mit 
Haut, frisch oder TK)

Am 4. Tag
1 kleine Fenchelknolle, 100 g Blatt-
salat, 100 g Geflügelfleischwurst 
(Aufschnitt)

Am 5. Tag
150 g Stachelbeeren, 1 rote Paprika-
schote, 125 g Hähnchenbrustfilet

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


