Brigitte

Einkaufsliste fur Diatplan BRIGITTE-Rezepte und Frosta-Fertiggerichte

1. Woche

Brot

Roggenvollkornbrot (Rollen oder Scheiben), 150 g
Vollkornbrétchen, je 40 g; 2

Milch — Eier
Milch

Buttermilch, % Liter

Fruchtjoghurt (Heidelbeer-, Erdbeer- oder Himbeerjoghurt), 3,5 % Fett; 500 g
»Kochen mit Finesse" (Du darfst, 7 % Fett)

Magerquark, 350 g

Milch (1,5 % Fett), 300 ml

Naturjoghurt (1, 5 % Fett), 650 g

Romadur- oder Limburger Weichkéase (9 % Fett), 210 g

Soja-Joghurt natur; 200 g

Eier

GroRe M, 1

Fisch

Eismeer-Garnelen, 50 g
Lachsfilet, frisch oder TK; 125 g
Pazifik-Heilbutt, 150 g

Fleisch

Beefsteakhack (Tatar), 100 g

Lammrickenfilet (Lammlachs), 150 g

Putenbrust, 60 g

Schinken, gekocht oder gerducherte Putenbrust, 60 g

Geflugel

Putenbruststeak, 150 g
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Brigilte

Einkaufsliste fur Diatplan BRIGITTE-Rezepte und Frosta-Fertiggerichte
Obst

Aprikosen, 6

Bananen, je 150 g; 2
Heidelbeeren, 510 g
Himbeeren, 150 g
Limetten, 3

Nektarinen, 2

Pfirsiche, je 150 g; 2
Saftorange, 1
Sommerpflaumen, 150 g
Zitronen (Bio), 1

Gemuse

Avocado (reif), 1

Bohnen, grun (frisch oder TK); 200 g
Chilischote, rot; 1
Cocktailtomaten, 80 g

Dill (frisch oder TK) — oder Kerbel
Eisbergsalat, 70 g

Fleischtomate (350 g), 1

Honig- oder Galia-Melone, 300 g
Ingwerknolle, 10 g

Kartoffeln, klein; 250 g
Knoblauchknolle, 1

Koriander, 1 kl. Bd.

Krauter, gehackt; frisch oder TK
Lauchzwiebeln, 1 Bd.

Léwenzahn oder Rauke, 50 g
Mohre, 1

Paprikaschote, 1

Paprikaschote, rot, klein; 1
Porreestange, 100 g; 1

Rauke, 1 Bd.

Salatgurke, 200 g; 1

Salbei, 1 kl. Bd.
Schnittlauch(rélichen), frisch oder TK
Thymian, 1 kl. Bd.

Tomaten, 100 g (1-2)

Zucchinis, je 80 g; 2 kleine
Zuckerschoten oder Erbsen, 100 g
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Brigitte

Einkaufsliste fur Diatplan BRIGITTE-Rezepte und Frosta-Fertiggerichte

Vorrat

Akazienhonig

Anis- oder Fenchelsamen
Aprikosensaft (Reformhaus)

Arabische Gewtlrzmischung oder Gyros
Couscous, Instant

Chiliflocken

Currypulver, mild

EdelsuRpaprika

.Fitness & Fruit*-Cerealien (von Nestlé)
Gemisebruhe (Instant) oder —fond
Gomasio

Honig, flussig

Huhnerbouillon, klar; Instant

Kapern

Kokosmilch (14 g Fett), 125 ml

Kumin

Leinsamen, geschrotet

Linsen, rot; ungeschalt

Maiskdrner (Dose, 140 g), 1

Misosuppe oder klare Hihnerbouillon (Instant)
Muskat

Olivenol

Ol zum Braten

Pfeffer — Cayenne, weil3

Salz — Meersalz, grob

Senf, scharf

Sojasol3e

Tomatensol3e aus dem Glas (z. B. von Bertolli oder Barilla)
Weizengriel3

Wok-Nudeln (von Natur Compagnie oder Bernbacher)
Worcestersolie

Fertiggerichte

Frosta Gulasch Pfanne (1 Beutel)
Frosta Gemuse-Curry mit Basmati-Reis (1 Beutel)
Frosta Pasta Pesto Rosso (1 Beutel)
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Brigitte

Einkaufsliste fur Diatplan BRIGITTE-Rezepte und Frosta-Fertiggerichte

2. Woche

Brot

Knéckebrot, 1 Scheibe
Roggenvollkornbrot (Rollen oder Scheiben), 150 g

Milch — Eier
Milch

Frischkase (17 % Fett), z. B. von Buko; 1 kleine Portion
Magerquark, 350 g

Milch (1,5 % Fett), 300 ml

Naturjoghurt (1,5 % Fett), 1200 g

Schafkéase (19 % Fett), 100 g

Eier
GroRe M, 1

Fleisch

Frankische Fleischwurst (von Du darfst)), 100g
Kasseler-Aufschnitt, 120 g
Schinken, gekocht oder gerducherte Putenbrust, 60 g

Geflugel
Putenbruststeak, 300 g
Obst

Heidelbeeren, 310 g
Himbeeren, 150 g
Limette, 1

Nektarinen, 2

Pfirsiche, je 150 g; 2
Saftorange, 1
Sauerkirschen, 450 g
Sommerpflaumen, 300 g
Zitronen (Bio), 2

Gemuse

Aubergine, 350 g; 1 kleine
Cocktailtomaten, 100 g

Dill (frisch oder TK) - oder Kerbel
Fingermohren, 300 g
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Brigitte

Einkaufsliste fur Diatplan BRIGITTE-Rezepte und Frosta-Fertiggerichte
Honig- oder Galia-Melone, 150 g
Ingwerknolle, 15 g
Kerbel, 1 kl. Bd.
Knoblauchzehen (Knolle)
Kohlrabi mit Griin, 200 g; 1
Koriander, 1 kl. Bd.
Lauchzwiebeln, 2 Bd.
Minze, 1 kl. Bd
Paprikaschoten, rot, klein; 2
Pfefferminze, 1 kl. Bd.
Salatgurke, 200 g; 1
Schnittlauch(rélichen), frisch oder TK
Thymian, 1 kl. Bd.
Zwiebeln, rot, klein; 2

Vorrat

Akazienhonig

Anis- oder Fenchelsamen

Apfelgelee

Aprikosensaft (Reformhaus)
Chiliflocken

Currypulver, mild

Edelsuf3paprika

JFitness & Fruit“-Cerealien (von Nestlé€)
Gemisebriuhe (Instant) oder —fond
Gomasio

Honig, flissig

Huhnerbouillon, klar (Instant)
Kardamom, gemahlen

Kichererbsen (Dose, 280 g), 1
Korianderkdrner

Leinsamen, geschrotet

Linsen, rot, ungeschalt
Mandelblattchen

Olivenol — Ol fur die Form — Rapsol
Orangensaft

Pfeffer — Pfefferkérner — Szechuanpfeffer
Pimentkdrner

Salz — grobes Meersalz

Senf — scharf

Teebeuel: Chai-Tee Sweet (z. B. von Milford)
WeilRweinessig

Weizengriel3

Zimt, gemahlen

Fertiggerichte

Frosta Gemiise Couscous (1 Beutel)
Frosta Kartoffel-Ratouille, (1 Beutel)
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