Einkaufsliste
zum Ausdrucken

Fleisch und Fisch

O Hahnchenbrust

(O Mageres rotes
Fleisch

O Thunfisch

O Lachs

O Makrele

O Frihstlcksfleisch

Obst und Gemiise

O Zwiebeln
O Knoblauch
O Kartoffeln
O Karotten
(O Bananen

O Apfel

Getreide und Brot
O Nudeln

O Reis

O Brot

O Weizenmehl

(O Haferflocken

(O UngesitiBtes Granola

Milchprodukte und
Eier

O Milch

QO Eier

O Kase

O Joghurt

Konserven und
Trockenwaren

O Kidneybohnen
(O WeiBe Bohnen

(O Griune Linsen
(O Gehackte Tomaten

O Suppe
(O Trockenobst, Niusse
und Kerne

Gewliirze und
Wiirzmittel

Salz

Pfeffer
Basilikum
Oregano
Koriander
Kreuzkummel
Bruhwurfel
Honig

Essig

Zucker
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Ol und Fett

O Speiseol
(O Butter
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