Das sollten Sie auf Vorrat haben

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

« zarte Vollkorn-Haferflocken, Voll-

kornnudeln (z.B. Tortiglioni, Fusilli),

Risottoreis, Vollkorn-Paniermehl,
Weizen-, Buchweizenvollkornmehl

» mittelscharfen Senf, ger. Meer-
rettich, Tomatenmark, Preisel-
beeren (Glas), Rum-Aroma, rote
Linsen, 1 Dose Kichererbsen (Ab-
tropfgewicht 240 g), Backpulver

Das sollten Sie frisch einkaufen

Vor dem 1. Tag

3 kleine Apfel (a ca. 100 g), 3 Cle-
mentinen (a 60 g), ca. 300 g Rot-
kohl, ca. 250 g Krauterseitlinge,

2 Becher a 200 g und 2 Becher

a 150 g Naturjoghurt (1,5% Fett),
80 g gerducherte Putenbrust
(Scheiben)

Am1. Tag

2 kleine Bananen (a ca. 100 g),

1 groBen Blattsalat (z.B. Frisée,
Eichblatt), 1 Salatgurke, 1 StiBkar-
toffel (ca. 300 g), ca. 400 g Rosen-
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 WeiBweinessig, weilen Balsamico,
Rotweinessig, Himbeer- und
Apfelessig, Olivendl, Rapsol, evtl.
Walnuss- und Sesamoél, Gemiise-
und Hihnerbriihe (instant)

« Salz, Pfeffer (Miihle), edelstiBer
und rosenscharfer Paprika, Thymi-
an, Zimt, Zimtstangen, Sternanis,
Muskat, Nelken, Anis und Ingwer
(gemahlen), Chiliflocken, milder
Curry, Kreuzkiimmel, Spekulatius-
und Lebkuchengewiirz, geriebene
Bio-Orangenschale, Vanilleschoten

« frische Krauter (Schnittlauch, Peter-
silie, Koriander, Thymian, Rosmarin)

kohl, 125 g Bio-Lachsfilet (frisch/
TK), 125 g Camembert 30 % Fett i.Tr.

Am 2. Tag

1 Vollkorn-Baguette-Brotchen (evtl.
erst am 3. Tag morgens), 1 Orange
(150 g), 1 Kiwi (60 g), 100 g
Kirschtomaten, ca. 400 g Mohren,
ca. 250 g Stangensellerie

Am 3. Tag

2 Birnen (a 125 g), 1 Bio-Orange
(150 g), 125 g Chicorée, 125 g Enten-
brust (ohne Haut und Fettschicht)
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« Vollkornbrot, Vollkorn-Baguette

« geschrotete Leinsamen, Walnuss-
kerne, Mandelstifte, Sonnen-
blumenkerne, Sesam, Kokosraspel,
Haselnussblattchen

* Milch (1,5% Fett), Magerquark,
Frischkdse (natur, 0,2% Fett), Skyr
(natur, Magerstufe), Kochsahne
(15% Fett), geriebenen Parmesan,
frische Eier (GroBe M)

« Kartoffeln, rote, weife und Friih-
lingszwiebeln, Knoblauchzehen,
Bio-Zitronen, 1 Limette, rote Ret-
tichsprossen oder Kresse

Am 4. Tag

1 Vollkornbrétchen (60 g), 1 Passi-
onsfrucht, 1 gerduchertes Makrelen-
filet (ca. 75 g)

Am 5. Tag

1 Orange (150 g), 1 Fenchelknolle
(ca. 200 g), 100 g Hahnchenbrust-
filet

Am 6. Tag

1 kl. Granatapfel, 1 Becher (150 g)
Naturjoghurt (1,5% Fett), 50 g ma-
geren Serrano-Schinken (Scheiben)

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)



