
Meine Einkaufsliste

Kaufe Bio!

So hast du keine zusätzlichen Antibiotika,
Wachstumshormone oder Zusatzstoffe.

Beeren (frisch oder
tiefgefroren)
Brokkoli
Rosenkohl
Blumenkohl
Knoblauch
Weintrauben
Grünes Blattgemüse
Orangen
Äpfel
Birnen
Spinat
Romana Salat
Süßkartoffeln
Karotten

Wasser
Tee ungesüßt
Kaffee

OBST UND GEMÜSE

ÖLE UND FETTE 

VOLLKORN PRODUKTE

PROTEIN

Gesundes für meinen Speiseplan
Bitte so viel ankreuzen wie möglich

Ziel ist es, bei jedem einkauf mehr kreuze zu machen als vorher

Vollkorn Brot
Vollkorn Nudeln
Wild-Reis
Brauner Reis
Haferflocken
Quinoa

Leinöl
Olivenöl
Walnussöl
Rapsöl

Iss das volle Korn! 

Besser als Weißmehl ist die Vollkorn Variante. 
Egal ob Brot, Nudeln oder Reis.

pflanzliches:
Linsen
Kichererbsen
Bohnen
tierisches:
Eier
Hähnchen
Fisch

GETRÄNKE

MILCHPRODUKTE

fettarme Milch
fettarmer Käse
Milchersatz - Pflanzliche
Drinks

Pflanzliche
Fette sind

gesünder als
tierische

Wähle Getränke
ohne

Zuckerzusatz
und bitte keine
Obstsäfte pur

Tiefkühl Obst
und Gemüse ist

o.k.

Gut: mageres
Fleisch
Besser:

pflanzliches
Protein


