Gesunde

[ J [ )
Einkaufsliste
Fleisch Kohlenhydrate SiiBes
(O Hahnchen- oder O Vollkornnudeln (O Karotten-, Rote-
Putenbrust ohne O Vollkornbrot Bete- oder

Haut

(O Putenhackfleisch

O Mageres Rind- oder
Schweinefleisch

O Fettarmes Rinder-
oder
Schweinehackfleisch

Fisch

O Lachs
(O Sardinen
(O Thunfisch

O Hering

Obst und Gemiise
O Tiefkihlgemuse

(O Naturreis
(O Buchweizen
O Quinoa

Milchprodukte
(O Magermilch (1 %)
(O Mandeldrink

(O Sojadrink

Ol und Fett

O Leindl

O Rapsoal

O Olivenaol

(O Margarine mit
gesundem Ol

Zucchinikuchen
O Frozen Joghurt
O Zartbitterschokolade
O Weintrauben (zum
Einfrieren)

Snacks

O HeiBluft-Popcorn
(O Trockenobst, Nusse,

Kerne
(O Frisches Obst

Getranke

O SuBstoff

(O Sprudelwasser

O Fruchtsaft

(O Frichte- oder
Krautertee
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https://apps.apple.com/app/id331302745
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.l

