Einkaufsliste Tag 2

FURS FRUHSTUCK:

100 ml ungesusster Mandeldrink

3 EL Dinkelflocken

75¢g Sojajoghurt nature, bis 55kcal/100g
1TL Agavendicksaft

1 Mandarine

1EL Granatapfelkerne

1TL gehackte Haselnusse

FURS MITTAGESSEN:
150 g Karotten

200¢g Trutenschnitzel
100g Blumenkohlroschen
2 EL Erbsen (TK)

FURS ABENDESSEN:

2 EL Frischkase nature, bis 5% Fett absolut
1 Roggen-Toastbrotchen

1 Frahlingszwiebel

Y2 Zucchini

1 Scheibe Raucherlachs

1 Handvoll Babyspinat

FUR DEN SNACK:
20g Popcornmais



