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Insulinresistenz-Diat
Einkaufsliste

Fleisch & Gefliigel

O Hahnchenbrust
O Putenbrust
O Mageres Rindfleisch

Fisch & Meeresfriuchte

O Lachs
O Kabeljau
O Garnelen

Obst und Gemiise

O Spinat

O Grunkonhl

O Brokkoli

O Blumenkohl
O Spargel

O Paprika

O Karotten

O Grune Bohnen
O Tomaten

O Avocados

O Apfel

O Birnen

O Grapefruit

O Orangen

O Heidelbeeren
O Erdbeeren

O Brombeeren

Trockene Waren

O Haferflocken
O Naturreis

O Quinoa

O Perlgraupen

O Vollkornnudeln
O Linsen

O Getrocknete
Kichererbsen

Milchprodukte & Eier

O Eier

O Fettarmer Naturjoghurt
O Fettarme Milch

O Fettarmer Huttenkdase

Pflanzlich

O Tofu
O Tempeh
O Ungesufdter Sojadrink

Backerei
O Vollkornbrot

Tiefkuhlkost

O Tiefkihlgemuse
O Tiefkuhlbeeren

0.0

Dosen & Glaser

O Weif3er Thunfisch aus

der Dose

O Kichererbsen aus der

Dose

O Schwarze Bohnen aus

der Dose

Snacks &
SuBigkeiten
O Mandeln

O Walnusse
O Erdnusse

O Chiasamen
O Kurbiskerne

Gewiirze & Ole

O Olivenadl

O Senf

O Rotweinessig

O Schwarzer Pfeffer
O Oregano

Getranke

O Wasser

O Ungesufites
Sprudelwasser

O Ungesufdter Tee
O Krautertee

O Kaffee

E KAUFE SCHNELLER EIN.
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