Einkaufs-Checkliste

Wichtige Vorrate

Habe ich

7

Kaufe ich

Gemdse, Obst, Beeren (frisch oder tiefgekihlt)

Haferflocken, Vollkornreis, Hirse, Dinkel

Hulsenfriichte

Fisch (tiefgekihlt)

Mageres Fleisch

NUsse, Samen

Krauter, Gewtlirze

Leindl und andere pflanzliche Ole

Laktosefreie Milchprodukte

Krédutertees, stilles Mineralwasser
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