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Gesunde Einkaufsliste gcco%ug%

[risches Gemiise & Obst

Alle Sorten die gerade Saison
haben und die dir schmecken

E iweiﬂzuellen

Huttenkase

Naturjoghurt

Skyr

Mozzarella

Feta

Topfen (Quark)
Schafskase

Huhnerfleisch

Fisch (bevorzugt regional)
Eier (bevorzugt BIO)
Hulsenfrichte (Bohnen, Linsen,
Kichererbsen

Fleisch ohne Marinade

alternative Siiﬁungsmittel

Honig

Agavendicksaft

Reissirup

Apfelmus

Datteln, Feigen, Aprikosen
Birkenzucker, KokosblUtenzucker
Erythrit

Gewtirze & Krauter

frische Krauter aus dem Topf
(Petersilie, Schnittlauch,
Basilikum,...)

TiefkUhlkrauter

Kurkuma, Curry, Chili, Paprika, Salz,
Vanille, Oregano, Kreuzkummel,
Paprika, .....

(C) Verena Miiller

BY YEREMA MULLER

Nisse, Samen & Kerne

e Walnusse

e Mandeln

e Cashewnusse

e ErdnuUsse,....

e KuUrbis- und Sonnenblumenkerne
e Leinsamen

gesunde Fette

e Olivendl

e Rapsol

e KuUrbiskernaol
e Kokosol

e Leindl

e Sesamol

e Nussmus

komelexe Kohlenhzdrate

¢ Vollkornnudeln
e Vollkornreis

e Hirse

e Polenta

e Couscous

e Quinoa

e Bulgur

e Vollkornbrot

o Haferflocken

¢ Vollkornmehle

Sueerfood

e |einsamen
¢ Hanfsamen
e Aroniapulver
e Rohkakao

Unter Beriicksichtigung individueller
Unvertraglichkeiten u. Allergien



