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VEGANE EINKAUFSLISTE

GRUNES BLATTGEMUSE & SPROSSEN

0BST & GEMUSE
(O Apfel

Bananen
Beeren (frisch oder TK)
Zitrusfrichte

-

3-4 weitere Obstsorten
nach Wahl

Zwiebeln und Knoblauch
(SuR-)Kartoffeln

Karotten

Tomaten (frisch und/oder
aus dem Glas)

Gurke

Paprika

Mais (frisch und/oder

aus dem Glas)

3-4 weitere Gemusesorten
nach Wahl

Pilze, z.B. Champignons

OO0 O OO0 OO0O0O 000

frischer Ingwer und Kurkuma

NUSSE & SAMEN

(O Nusse nach Wahl wie
WalnUsse, Mandeln,
Cashewkerne

(O Samen nach Wahl wie
Leinsamen, Chiasamen,
Kurbiskerne

OO OO

1-2 Salate der Saison

1-2 grines Blattgemuse nach
Wahl, z.B. Spinat und Grunkohl
frische Sprossen

frische Krauter wie Basilikum,
Petersilie, Koriander, Minze

ZUM WURZEN

O

O
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Pfeffer und weitere Gewurze
nach Wahl wie Kreuzkiimmel,
Paprikapulver, usw.
getrocknete Krauter nach
Wahl wie Oregano, Thymian,
USW.

Zimt und Vanille
GemuUsebrihe

Sojasauce

Thai Curry Paste

optional Kala Namak Salz,

Hefeflocken, Flussigrauch

ZUM BACKEN & SUSSES

O

OO0 00O

Mehle nach Wahl, z.B. Hafermehl,

Kichererbsen- oder Sojamehl
Backpulver

Speisestarke

Datteln und andere
Trockenfriichte nach Wahl
optional Xylit oder Erythrit
ungesuftes Kakaopulver

GETREIDE & HULSENFRUCHTE

Haferflocken

Hirse / Buchweizen /
Quinoa / Grunkern
Vollkornreis und -nudeln
(und/oder Reisnudeln)
Linsen

Bohnen

Kichererbsen

grane Erbsen

O0O00O0 O 0O

Tofu oder Tempeh

FETTE & OLE

() Sesammus

(O Nussmus nach Wahl

(O hochwertiges Pflanzendl
nach Wahl wie Olivendl

SONSTIGES (BEI BEDARF)

(O Pflanzenmilch und
Joghurt-Alternativen
Kokosmilch (zum
Kochen)

pflanzliche Aufstriche

OO O

Ersatzprodukte nach
Geschmack
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LUST AUF MEHR VEGAN INSPIRATION?

Du méchtest gerne weiterhin pflanzlich(er) essen und wiinschst dir mehr Input zum
Thema? Dann schau dir unbedingt meine folgenden Angebote an, die dir deinen veganen
Erndhrungsalltag garantiert erleichtern werden!

V[GANZUM
MITNEHME
ol GRATIS
b ‘ ¢ FUR DICH!
FUR VEGAN-EINSTEIGER \ ||
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Du méchtest deine Erndhrung auf rein pflanzlich
umstellen und wissen, wo du konkret ansetzen
kannst, um dich trotz vollgepacktem Alltag
ausgewogen und gesund zu erndhren?

VEG |

BUNT 2 CESUND | Aus der Betreuung hunderter Vegan-Einsteiger habe
(0 bk Kol = ich die haufigsten ,Stolpersteinchen” herausgefiltert

L fobedls |
r und daraus wertvolle Strategien entwickelt, die ich in

meinem kostenfreien Online-Seminar mit dir teile.

VEGAN WERDEN LEICHT GEMACHT 2.0

Du wiinschst dir eine Komplett-Anleitung fir deine
nachhaltig erfolgreiche Ernahrungsumstellung?

VEGAN IMPULS!

Mit meinem Einsteiger-Programm bekommst du

Wertvolle Ernéhrungsinfos, ALLES, was du dafur brauchst:
Tipps, leckere Rezepte &
mehr! Damit versorge ich dich
api £° FUNDIERTES EINFACHE UND
regelmafig in meinem ERNAHRUNGSWISSEN @ LECKERE REZEPTE
Newsletter. Unsere besten "
o PRAKTISCHE TOOLS RUCKHALT UND
Beitrage und Angebote UND ALLTAGSTIPPS @ UNTERSTUTZUNG

verpasst du so
auch nicht mehr!
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Klingt gut? Dann melde dich Veoan G |e.¢)m€e...gcmz.z{ :

jetzt kostenfrei an.
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