meAVvla

Der Perfekte Einkaufszettel

Gewlr ze

Basi | i kum Ingwer, Oegano, Paprika (rosenscharf und edel su3), Ca-
yennepfeffer, Pfeffer (wei 3, schwarz und bunt), Jodsal z, Chili pul -
ver, Currypul ver, Koriander, Kreuzkummel, Kurkuma, Miskat, Nel ke,
Zint.

Essig und O

Apf el - oder (bstessig, Bal sam co-Essig, Branntwein- oder Wi RBwei n-
essig, Aivendl, Raps6l, Wl nussoél, Leindl.

Wir ze und Dressing

Gemisebr the, Sal at-Dressing, Senf (mttelscharf und siuf), Tonaten-
mar K.

Getr ei depr odukt e

Vol | kor n- Kndckebr ot, Wi zennmehl Typ 1050 oder Wi zenvol | kor nnmehl
Couscous, zarte Haferfl ocken.

Nisse, Kerne und Sanen

Erdnisse, Mandel n (gemahlen und Splitter), Soja- oder Pinienkerne,
Sesansanen oder Bl aunohn, Lei nsanmen, Erdnisse

Fl ei sch
Put e, Huhnchen, mageres Steak, Schinken, Fisch

M| chprodukte (mt nmax. 30 % Fett / 20 %in Trockennasse)
Mager Joghurt 0,3 % Magerquark, Hittenkéase

Nahr ungser ganzung
Ei wei Bpul ver, Magnesium (Citrar Forn), EiweiBriegel, Milti M ne-
ral kapseln, Multi Vitam n Kapseln

Getranke
G liner Tee, Kréautertee, Roi buschtee, Wasser

Sonsti ges

Backpul ver, Fl Ussigsuf3stoff, Agavendi cksaft, Kokosfl ocken, Soja-
mar gari ne, Spei segel atine, Obst und Gemise (auch tief gefroren),
Ei er, Zartbitterschokol ade, Hul senfrichte, Fruchtaufstrich
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