Gesunde Einkaufsliste
[image: Erdbeere, Obst, Lebensmittel, Dessert][image: Brot, Brötchen, Lebensmittel, Snack][image: Karotte, Gemüse, Orange, Pflanze, Grün]

	GEMÜSE

	  Regional und saisonal

	Möhren

	Brokkoli

	Radieschen

	Gurke

	Salat

	Spargel

	Kohlrabi

	Grünes Blattgemüse

	...


	OBST
	KOHLENHYDRATE

	Regional und saisonal
	Haferflocken

	Apfel
	Vollkornnudeln

	Erdbeeren
	Hirse, Quinoa

	TK Beeren
	Kartoffel

	Zitrone
	Naturreis/Parboiled Reis oder Basmati Reis

	Banane
	Vollkornmehl

	Trockenfrüchte
	Vollkornbrot

	...
	Süßkartoffeln

	
	Müsli (ungesüßt)

	
	...


[image: Cashew, Nüsse, Lebensmittel, Ernährung][image: Milch, Flasche, Molkerei, Getränk, Weiß][image: Ei, Ei Gekocht, Mahlzeit, Frühstück]

	EIWEIß
	MILCHPRODUKTE/
PFLANZLICHE ALTERNATIVEN
	GESUND FETTE

	Tofu
	(Pflanzen-) Milch
	Nüsse (ungesalzen)

	Linsen (Nudeln)
	Naturjoghurt oder pflanzlicher Joghurt (Soja, Kokos, ...)
	Leinsamen (geschrotet)

	Kichererbsen (Dose)
	Körniger Käse
	Mandelmus

	Schwarze Bohnen
	Quark
	Olivenöl

	Eier
	Käse
	Leinöl, Rapsöl

	Hähnchenbrust
	...
	Butter/Margarine

	Regionaler Fisch
	
	

	...
	
	...


[image: Honig, Honig Krug, Biene, Gelb, Orange][image: Cocktail, Trinken, Glas, Getränk][image: Basilikum, Gemüse, Kochen, Gesund]

	KRÄUTER & GEWÜRZE
	GETRÄNKE
	SONSTIGES

	Basilikum
	Kräutertee
	Mandelmus

	Petersilie
	Leitungswasser
	Honig, Dattelsirup

	Rosmarin
	Kaffee
	Dunkle Schokolade

	Thymian
	...
	Oliven

	Zimt
	
	Sojasauce

	Chili
	
	Balsamico Essig

	Oregano
	
	Fermentiertes Gemüse 






[image: Ein Bild, das Text, Kreis, Logo, Schrift enthält.

Automatisch generierte Beschreibung][image: Ein Bild, das Text, Schrift, Grafiken, Grafikdesign enthält.

Automatisch generierte Beschreibung]
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    Gesunde Einkaufsliste      

OBST  KOHLENHYDRATE  

Regional und saisonal  Haferflocken  

Apfel  Vollkornnudeln  

Erdbeeren  Hirse, Quinoa  

TK Beeren  Kartoffel  

Zitrone  Naturreis/Parboiled Reis  oder Basmati Reis  

Banane  Vollkornmehl  

Trockenfrüchte  Vollkornbrot  

...  Süßkartoffeln  

 Müsli (ungesüßt)  

 ...  

   

EIWEIß  MILCHPRODUKTE/   PFLANZLICHE  ALTERNATIVEN  GESUND FETTE  

Tofu  (Pflanzen - ) Milch  Nüsse (ungesalzen)  
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