
FÜRS FRÜHSTÜCK:
2 Scheiben Räucherlachs

FÜRS MITTAGESSEN:
1 vorgegarte Ofenkartoffel 
1/4 rote Chilischote
100 g Cocktailtomaten
1 kleine Zucchini
150 g Pouletbrustfilet
3 EL Magerquark nature, bis 1 % Fett absolut
1 EL geriebener fettreduzierter Käse

FÜRS ABENDESSEN:
1 EL geriebener Parmesan

FÜR DEN SNACK:
1 Tomate
1/4 Salatgurke
2 Scheiben Finn Crisp, Original
2 EL Hüttenkäse, bis 5 % Fett absolut
1 EL geriebener fettreduzierter Käse 

FÜRS FRÜHSTÜCK:
1 Banane 
1 Kaki
3 TL Chiasamen
1/2 TL Kakaopulver
200 g Magerjoghurt nature, bis 0,5 % Fett
1 TL Kakao-Nibs

FÜRS MITTAGESSEN:
100 g sehr mageres Rindshackfleisch, Eckstück
1 kleiner Tortillawrap
1 Tomate
1/4 Salatgurke
2 EL griechischer Joghurt nature, bis 0,2 % Fett

FÜRS ABENDESSEN:
100 g Tofu
2 TL gelbe Currypaste
250 g Asia-Gemüse, ohne Fett (TK)
2 EL fettreduzierte Kokosnussmilch

FÜR DEN SNACK:
150 g Magerquark nature, bis 1 % Fett absolut
1/2 Mango
2 TL Schokoladensauce

Einkaufsliste Tag 1 Einkaufsliste Tag 2

IM VORRAT
Backpulver
Dinkelmehl
Eier
Essig (z. B. Apfelessig)
Gemüsebouillon (nach Belieben vegan)
Haferflocken
Halbfettmargarine
Jodsalz
Kaffee
Kartoffeln
Knoblauch
Knoblauchpulver
Konfitüre, kalorienreduziert
Kräuter (frisch, getrocknet): Basilikum, 

Bohnenkraut, italienische Kräuter, 
Koriander, Kräuter der Provence, Kresse, 
Majoran, Oregano, Petersilie, Schnittlauch

Magermilch
Mineralwasser
Muskatnuss
Paprikapulver
Pfeffer
Rapsöl
Reis für Milchreis
Senf
Sojasauce
Thunfisch im eigenen Saft 

(Konserve)
Tomaten, stückig (Konserve)
Tomatenmark
Vanillezucker
Vollkornreis
Vollkornteigwaren  

(z. B. Spaghetti)
Weizenmehl
Zimtpulver
Zitronensaft
Zucker
Zwiebeln (rot, weiss)

Einkaufsliste Tag für Tag




