Mona Behn — Wechseljahre / Modul 4

Abendessen-Einkaufsliste fur die Woche

GETREIDE UND HULSENFRUCHTE
- 100g grne Linsen (gekocht oder 80g roh)

GEMUSE UND SALAT
- 1 Brokkoli (ca. 2009)

- 1 Hokkaido-Kdurbis (ca. 5009)

- 1 Zucchini (mittelgroB)

- 1 kleine SUBkartoffel (ca. 200g)

- 1 kleine Karotte

- 1 rote Paprika

- 6 Cherrytomaten

- 1 groBe Tomate

- 1 Handvoll Rucola

- 1 Handvoll frischer Spinat (fr 2 Gerichte)
- 1 Zwiebel

- 2 Knoblauchzehen

- Frischer Basilikum oder Petersilie (optional)

OBST & AVOCADO

- 1 Avocado
- 1 Zitrone

FISCH, TOFU UND EIER

- 150g Lachsfilet

- 100g Garnelen (kiichenfertig)
- 100g Naturtofu

- 2 Eier

MILCHPRODUKTE & ERSATZ

- 80g Feta (fr 2 Gerichte)
- 1 EL Milch (fir Omelett)
- 100ml Kokosmilch

- 100g Kichererbsen

(gekocht oder 60g roh/aus der Dose)
- 100g Vollkornreis
- 60g Quinoa

NUSSE, KERNE & SAMEN

-1 EL Walnisse
- 1 TL Leinsamen (geschrotet)

GEWURZE & OLE

- Olivenol

- Rapsél oder Sesamal

- Sojasauce

- Currypulver

- Salz, Pfeffer, Muskat

- Thymian, Dill (frisch oder getrocknet)

- Spiralschneider (fiir Zucchini-Nudeln)
- PUrierstab oder Mixer (flr Pesto)

- Backpapier

- ggf. Gemusebriihe (zum Wirzen)



