Gesunde Lebensmittel fur Deine Vorratskammer - dein PDF Guide

R

Kohlenhydrate:

o Haferflocken

o Reis

o Vollkornnudeln

o Mikrowellen-Reis

o Proteinpasta (Linsen,

o Vollkornmehl

o Backpulver

o Speisestarke

o Erythrit oder Birkenzucker
o Kokosbliitenzucker oder

Dosen & Konserven:

o Kichererbsen

o Bohnen nach Wahl (z.B.
Kidneybohnen, schwarze
Bohnen, Cannellini)

o Linsen

o Passierte Tomaten

o Gestiickelte Tomaten
o Geschalte Tomaten

o Thunfisch

o Apfelmark

Kichererbsen, etc.) brauner Zucker o Kokosmilch o
O O O O
O O O
O O
»Sofsen”: Snacks: Geschmacksbooster:
o Sojasauce o Getrocknete Friichte (v.a. o Getrocknete Tomaten o Paprikapulver, Chiliflocken
o Honig / Ahornsirup Datteln & Pflaumen) o Getrocknete Pilze o Gemahlener Koriander und

o Senf (mittelscharf/scharf)

o Pflanzenmilch / H-Milch

o Essig (Balsamico,
Apfelessig, ...)

o Ole (z.B. Oliven, Raps,
Kiirbiskern, ...)

O

o Veganes Proteinpulver
idealerweise ohne kiinstliche
Zusatzstoffe (optional)

o Nusse

o Nussmus

o Maiswaffeln

(@)

(Steinpilze, evtl. Shiitake)
o Gemiisebriihe
o Sardellen (optional)
o Salz & Pfeffer
O
O

Kreuzkiimmel

o Getrocknete Krduter
(Oregano, Rosmarin
Thymian)

o Zimtund Vanilleextrakt

o Gewirzmischungen

O

Mehr Infos und leckere Rezeptideen findest du auf meinem Blog www.julesbalancedrecipes.com



https://julesbalancedrecipes.com/

