
KAUFE SCHNELLER EIN.
ERSTELLE LISTEN IN DER LISTONIC APP

MIND-Diät
Einkaufsliste

Fleisch & Geflügel
Hähnchenbrust
Putenbrust
Hähnchenschenkel

Fisch &
Meeresfrüchte

Lachs
Forelle
Kabeljau
Makrele

Obst und Gemüse
Spinat
Grünkohl
Rucola
Römersalat
Mangold
Blattkohl (Collard

Greens)
Brokkoli
Blumenkohl
Rosenkohl
Karotten
Paprika
Tomaten
Gurken
Zucchini
Blaubeeren

Obst und Gemüse
Erdbeeren
Himbeeren
Brombeeren

Trockene Waren
Haferflocken
Naturreis
Quinoa
Gerste
Vollkornnudeln
Linsen
Schwarze Bohnen
Spalterbsen

Pflanzlich
Hummus

Bäckerei
Vollkornbrot
Vollkorn-Tortillas

Tiefkühlkost
Blaubeeren

(tiefgekühlt)
Gemischte Beeren

(tiefgekühlt)
Spinat (tiefgekühlt)

Tiefkühlkost
Brokkoli

(tiefgekühlt)
Edamame

(tiefgekühlt)

Dosen & Gläser
Kichererbsen aus

der Dose
Kidneybohnen aus

der Dose
Sardinen aus der

Dose

Snacks &
Süßigkeiten

Walnüsse
Mandeln
Pistazien
Pekannüsse

Gewürze & Öle
Natives Olivenöl

extra
Balsamico-Essig
Getrockneter

Oregano
Schwarzer Pfeffer

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

