Das sollten Sie auf Vorrat haben

» Mineralwasser, Tee (z.B. Friichte-
tee, Holunderbliitentee, Min-
ze-Ingwer-Tee), Kaffee (ohne
Zucker, evtl. mit wenig fettarmer
Milch genieBen), Orangensaft
(ungesiiBt)

» zarte Vollkorn-Haferflocken, Voll-
kornnudeln (z.B. Farfalle, Penne),
Vollkorn-Couscous, Basmati-Wild-
reis-Mischung

» WeiBweinessig, evtl. Obstessig,
weiBen Balsamico-Essig, Olivendl,
Rapsol, evtl. Sesam- und Wal-
nussol, Gemisebriihe (instant)

Das sollten Sie frisch einkaufen

Vor dem 1. Tag

3 kl. Nektarinen (2 100 g), ca. 150 g
Himbeeren, ca. 200 g Pfifferlinge,
ca. 175 g Kirschtomaten, 1 Salat-
gurke, ca. 400 g Méhren, 1 Bund
Radieschen, 1 Radicchio (ca. 125 g),
1 Blattsalat (z.B. Kopfsalat, Bata-
via), 500 ml Buttermilch, 3 Becher
(3500 g, a200 g, a150 g) Natur-
joghurt (1,5% Fett), 100 g Fluss-
krebse (gegart, Kiihlregal) 75 g
mageren Rohschinken (Wiirfel)

Am1. Tag
Ca. 125 g Brombeeren, 1 gelbe Pa-
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 mittelscharfen Senf, geriebenen
Meerrettich

« Salz, Pfeffer (Miihle), edelsiiBes
Paprikapulver, Zimt, Muskat, ge-
mahlenen Ingwer, Chiliflocken,
mildes Currypulver, Kreuzkiimmel,
Kardamom, gemahlenen Fenchel,
Cayennepfeffer, evtl. Krauter der
Provence (Gewiirzmischung), Ore-
gano, Vanilleschoten

 Sonnenblumenkerne, geschrotete
Leinsamen, gehackte Pistazien,
Kokosraspel, Sesam, gehackte
Haselniisse, gehackte Walniisse

« Vollkornbrot, Vollkorn-Baguette

« Milch (1,5% Fett), Magerquark,
Kochsahne (15 % Fett), frische Eier,
HolzspieBe, Kiichengarn, Back-
papier

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

2 Bio-Limetten, Rucola, Kresse

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

prikaschote, ca. 200 g Zucchini,

ca. 300 g Blumenkohl, 150 g Weich-
kdse 30% Fett i.Tr. (z.B. Brie), 125 g
Putenbrustfilet

Am 2. Tag

5 Aprikosen (350 g), ca. 125 g
Heidelbeeren, 1 Fenchelknolle

(ca. 250 g), 150 g Ziegenfrischkase
(natur)

Am 3. Tag

Ca. 150 g rote Johannisbeeren, 1 rote
Spitzpaprika, 150 g festes Fischfilet
(z.B. Seelachs, frisch oder TK)

Am 4. Tag

1 Vollkorn-Baguette-Brétchen

(80 g; evtl. erst am 5. Tag mor-
gens), 1 Stiick (ca. 300 g) Wasser-
melone, ca. 250 g reife Roma- oder
Fleischtomaten, 175 g feste SUB-
kartoffeln, 200 g festen Bio-Tofu
(natur), 70 g Hahnchenbrust-
aufschnitt (gepokelt, gegart)

Am 5. Tag

Ca. 125 g Heidelbeeren, 1 reifen
Pfirsich (125 g), 150 g Stangenselle-
rie, 1 Rettich (ca. 150 g), 150 g
Rinder-Minutensteaks

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)



