
Einkaufsliste
 

Zum Würzen

Obst und Gemüse

Frühstück
deftig

Zum Trinken

Milchprodukte
alles unter 1 % Fett

Fleisch und Eier

Alles auf einen Blick, mit Mengenangaben und Kästchen zum Abhaken.

Tipp: erst die haltbaren Zutaten einkaufen, Frisches kurz vor dem Vorbereiten ergänzen.

Dinkelflocken
450 g Quark
300 g Beeren

Weißer Essig
Sojasoße
Oregano
Paprikapulver
Currypulver
flüssiger Süßstoff

9 Liter Wasser

Mineralwasser, ggf. Tee

Apfelessig

3 x Hühnerbrust á 170 g
2 Eier

Brot

450 g körniger Frischkäse

1 Tube Tomatenmark

2 Knoblauchzehen

Basilikum frisch

15 getrocknete Tomaten

300 g körniger Frischkäse
450 g Buttermilch
100 g Harzerkäse
2 Protinella
300 g Joghurt

400 g Papaya

3 Granny Smiths

1 Zitrone

500 g Spinat

1 kleiner Salatkopf

Rucola

4 große Tomaten

1 kleine Zwiebel

2 Stangen Sellerie

1 Paprika

1/2 Gurke

1/2 Zucchini

Kraut

2 Knoblauchzehen

easylife.de Mengen bitte passend zu Bedarf, Verträglichkeit und Alltag anpassen.

Frühstück
süß
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