HIER IST EINE EINKAUFSLISTE FUR EIN GESUNDES
BRUNCH, DAS NAHRSTOFFREICH UND VIELSEITIG IST:

Obst & Gemiise

*  Bananen

*  Beeren (Blaubeeren, Himbeeren oder Erdbeeren)
*  Apfel oder Birnen

*  Avocado

*  Tomaten

*  Babyspinat oder Rucola

*  Paprika (fiir herzhafte Frithetiickeideen)

Milchprodukte & Alternativen

*  Naturjoghurt oder griechischer Joghurt (ungesii3t)

*  Mileh oder pflanzliche Milch (Mandelmileh, Hafermilch)
*  Hittenkase oder Quark (fir Protein)

Getreide & Flocken

*  Haferflocken oder Haferkleie
*  Vollkornbrot oder Dinkelbrot
*  Masli ohne Zuckerzugatz

*  Chiasamen oder Leinsamen

Proteinquellen

* Eier

«  Toful(z. B. fur Rihrei-Alternative)

*  Nigse (Mandeln, Walnisse) oder Nussmischung
*  Erdnussbutter oder Mandelbutter (ohne Zucker)

Getranke

*  Griner Tee oder Krautertee
*  Frischer Orangensaft oder ein Smoothie (z. B. aug Spinat, Beeren und Banane)

Extras & Gewiirze

*  Honig oder Ahorngirup (in MaBBen, zum SiRBen)
e Zimt



