Herzgesunde
Ernahrung

Einkaufsliste

Fleisch & Gefliigel

O Hdhnchenbrust ohne
Haut

O Putenbrust ohne Haut
O Rinderhack, 95 % mager

Fisch & Meeresfriichte

O Lachs
O Forelle
O Kabeljau

Obst und Gemitise

O Spinat

O Griinkohl
O Brokkaoli
O Karotten
O Paprika

O Tomaten
O Aubergine
O SufB3kartoffeln
O Knoblauch
O Apfel

O Orangen
O Trauben

O Erdbeeren
O Bananen
O Avocados
O Zitronen

Trockene Waren

O Haferflocken
O Perlgraupen

Trockene Waren

O Naturreis

O Quinoa

O Vollkornnudeln

O Getrocknete Linsen
O Getrocknete Bohnen

Milchprodukte & Eier

O Eier

O Magermilch

O Fettarmer Naturjoghurt
O Fettarmer Huttenkadse

Pflanzlich

O Tofu
O Ungesufite Sojamilch

Backerei

O Vollkornbrot
O Vollkorn-Tortillas

Tiefkuhlkost

O Tiefkuihlbeeren
O Tiefkuhlbrokkoli
O Tiefkuhl-Edamame

Dosen & Glaser

O Bohnen in Dosen ohne
Salzzusatz

O Thunfisch in Wasser
(Dose)

Dosen & Glaser

O Dosentomaten ohne
Salzzusatz

O Natriumarme
Gemusebrihe

Snacks &
SuBigkeiten
O Ungesalzene Mandeln
O Ungesalzene
Walnusse

O Ungesalzene Erdnusse
O Chiasamen
O Gemahlene
Leinsamen

Gewiirze & Ole

O Olivenol

O Rapsol

O Sonnenblumenol

O Essig

O Getrocknete Krauter
O Schwarzer Pfeffer

Getranke

O Mineralwasser mit
Kohlensdure

O Ungesufdter Tee
O Krdautertee

ERSTELLE LISTEN IN DER LISTONIC APP

E KAUFE SCHNELLER EIN.
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