- Einkaufsliste -

Grundzutaten (sollten immer vorratig sein)

Gewiirze & SuBungsmittel

Salz

Pfeffer / Chiliflocken oder -pulver oder frische Chilischoten
Paprikapulver

Muskat

koérnige Gemusebrihe

Essig oder Balsamico-Essig

Neutrales Ol, z.B. Sonnenblume oder Raps (zum Anbraten)
Olivendl (fur Salate)

Senf

Sojasauce

verschiedene Krauter frisch oder getrocknet: Basilikum, Petersilie, Provencemischung
1 Knolle Knoblauch oder granuliert aus dem Glas

Stevia flissig / StuRstoff / Xucker (ohne Kalorien)
Honig / Agavendicksaft / Reissirup

Backzutaten

Kakaopulver ohne Zucker (dunkler Backkakao)
Vanillemark / Vanillearoma / gemahlene Vanille
Zitronenaroma oder frisch abgeriebene Zitronenschale
Zimt

Kokosflocken

Mandeln ganz oder gehackt

Speisestarke

Backpulver

Vanillezucker

Kokosol (optional)

Vollkornmehl (Dinkel/Buchweizen)




- Einkaufsliste Woche 3 -

Milch & Milchprodukte

11 Milch 1,5%

600g Magerquark

2509 Skyr

1 Mozzarella fettreduziert

200g Tofu natur oder Rauchertofu, alternativ 200g mageres Fleisch
100g Tofu natur

100g Tofu natur oder 150g mageres Fleisch oder Fisch

Fleisch, Fisch, Tofu & Ei

2 Lachsfilet a ca 150g

300g Pangasiusfilet oder ein anderer weil3er Fisch
150-200g Kabeljaufilet

150g Hahnchenbrustfilet

150g Putenschnitzel

300g Gulaschfleisch vom Rind oder Schwein

3 Eier

Obst, Gemiise & Salat

1 Bund Dill

Bohnenkraut (frisch oder getrocknet), alternativ Krauter der Provence
Rosmarin frisch oder getrocknet

2 Auberginen

1kg Zucchini

6 Paprika, davon 1 grine

1 Bund Karotten

1 Packchen Champignons ca 300g

1,5kg Kartoffeln

10 Cocktailtomaten

5 Tomaten

1 Bund Lauchzwiebeln

1 Kopfsalat

etwas Ruccola (evtl noch vorratig)

1 Gurke

1 Stangensellerie (evtl noch vorratig)

1 reife Avocado

frische Beeren oder Beeren Tk (schon vorratig)
100g Blaubeeren, alternativ gefrorene Beeren (schon vorratig)
1 Himbeeren Tk (evtl schon vorratig)

3 Apfel

1 Kiwi

1 Pranke Bananen

2 Zitronen oder Zitronensaft

einige frische Frichte fur Obstsalat nach Belieben




Beilagen
1 Packchen Buchweizen ganzes Korn (evtl schon vorratig)
1 Hirse (von Woche 1 vorratig)

Konserven

1 Glas Kirschen (von Woche 1 vorratig)

1 Tomatenmark (von Woche 1 vorratig)

2 passierte oder stuckige Tomaten

1 kl Dose Kokosmilch fettarm (evtl noch vorratig)
1 Dose Thunfisch in eigenem Saft und Aufguss




