Mona Behn — Wechseljahre / Modul 4

MITTAG-Einkaufsliste

GETREIDE & PSEUDOGETREIDE

- 1 Vollkornwrap

- 60 g Hirse (ungekocht)

- 60 g Quinoa (ungekocht)

- 60 g Vollkornreis (ungekocht)
- 70 g Vollkornnudeln

HULSENFRUCHTE & SOJA
- 100 g Edamame (TK, ungesalzen)

- 100 g Kichererbsen (gekocht oder aus der Dose)

- 100 g Naturtofu
- 100 g rote Linsen

GEMUSE

- 1 Handvoll Rucola

- 1 Handvoll Sprossen (z. B. Alfalfa)
- 1 Handvoll frischer Spinat

- 1 kleine Karotte, geraspelt

- 1 kleine Zucchini

- 100 g Brokkoli

- 50 g gekochte Rote Bete (gewdlrfelt)

- V4 Salatgurke
- Y2 Aubergine

- Y2 Paprika

- Y2 Zucchini

- Y2 Zwiebel

- > rote Paprika

OBST & AVOCADO

- 1 EL Limettensaft
- 1 EL Zitronensaft

- Zitronensaft, Krauter (z. B. Rosmarin, Thymian)

- Zitronenschale, Salz, Pfeffer
- ¥2 Avocado

NUSSE & SAMEN

- 1 EL gehackte Walnilsse
-1 TL Sesam

MILCHPRODUKTE & ERSATZ

- 100 ml Kokosmilch
- 2 EL Ricotta

FISCH & FLEISCH
- 150 g Lachsfilet

GEWURZE & OLE

- 1 EL Olivendl

- 1 EL Tahini

- 1 TL Currypulver, etwas O, Salz, Pfeffer
- 1 TL Olivendl, Salz, Pfeffer

- 1 TL Olivendl, frische Krauter

-1 TL Sesamdl oder Rapsol

- 1 TL Sojasauce (natriumarm)

- Ingwer, Knoblauch nach Geschmack

SONSTIGES

- 1 kleine SuBkartoffel (ca. 200 g)
- 2 EL Hummus
- 50 g griine Erbsen (TK)



