
KAUFE SCHNELLER EIN.
ERSTELLE LISTEN IN DER LISTONIC APP

DASH-Diät
Einkaufsliste

Fleisch & Geflügel
Hähnchenbrust
Putenbrust
Mageres Rindfleisch
Mageres

Schweinefleisch

Fisch & Meeresfrüchte
Lachs
Forelle
Thunfisch

Milchprodukte & Eier
Fettarme Milch
Griechischer Joghurt
Hüttenkäse
Eier

Obst und Gemüse
Äpfel
Avocado
Bananen
Orangen
Erdbeeren
Blaubeeren
Himbeeren
Grapefruits
Trauben
Kiwi
Mangos

Obst und Gemüse
Wassermelone
Cantaloupe
Pfirsiche
Birnen
Ananas
Brokkoli
Karotten
Blumenkohl
Gurken
Spinat
Grünkohl
Salat
Paprika
Tomaten
Zucchini
Rosenkohl
Grüne Bohnen
Aubergine
Zwiebeln

Trockene Waren
Naturreis
Quinoa
Hafer
Gerste
Vollkornbrot
Vollkornnudeln
Buchweizen
Bulgur

Trockene Waren
Maismehl
Hirse
Schwarze Bohnen
Linsen
Kichererbsen
Kidneybohnen
Pintobohnen
Spalterbsen
Weiße Bohnen
Sojabohnen
Edamame

Snacks &
Süßigkeiten

Mandeln
Walnüsse
Pistazien
Chiasamen
Leinsamen
Kürbiskerne
Sonnenblumenkerne

Gewürze & Öle
Olivenöl
Rapsöl

Pflanzlich
Hummus

https://listonic.com/
https://apps.apple.com/app/listonic-shopping-list/id331302745
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.l

