
Frühstücks-Einkaufsliste

Mona Behn – Wechseljahre / Modul 4

GETREIDE & PSEUDOGETREIDE
- Haferflocken (zart) - 300 g
- Hirse - 150 g
- Chiasamen - 50 g
- Leinsamen (geschrotet) - 50 g
- Vollkornbrot - 4 Scheiben
- Overnight-Oats-Glas (optional)

PFLANZENDRINKS & JOGHURT
- Hafermilch - 1 Liter
- Mandelmilch - 1 Liter
- Sojajoghurt (ungesüßt) - 500 g
- Naturjoghurt - 150 g
   (optional als Kuhmilch-Alternative)

GEMÜSE & KRÄUTER
- Frischer Spinat - 1 große Handvoll
- Frische Kräuter (z. B. Petersilie) - 1 Bund
- Tofu (Natur) - ca. 200 g

OBST (FRISCH & TIEFGEKÜHLT)
- Bananen - 3 Stück
- Äpfel - 2 Stück
- Heidelbeeren - 100 g
- Himbeeren oder gemischte Beeren - 150 g
- Sauerkirschen (frisch oder TK) - 100-150 g
- Datteln (entsteint) - 4 Stück
- Zitrone - 1 Stück

NÜSSE & SAMEN
- Mandeln (gehackt oder ganz) - 50 g
- Walnüsse - 30 g
- Mandelmus - 1 kleines Glas

GEWÜRZE & EXTRAS
- Zimt - 1 kleines Glas
- Kurkuma - 1 kleines Glas
- Vanille (gemahlen oder Extrakt) - optional
- Salz, Pfeffer
- Kräutertee (Kamille, Melisse, Lavendel)

OPTIONAL FÜR 
ENTSPANNUNG AM MORGEN
- Kamillentee (lose oder Beutel)
- Zitronenmelisse-Tee
- Passionsblumentee


