Einkaufen mit System - Detox Your Life Kurs - www.reset-yourself.info

Einkaufsliste - 2 Personen - 1. Woche: Tag 1-3

GEMUSE
2 Avocados 1] 8 Kartoffeln (ca. 800 gr)
~ 1 Brokkoli 01 Knoblauchknqlle .
~ 15 Bund Radieschen B ] Knollensellerlg (weiss)
(1 2 rote Chilischoten E ; E/Ir'o'or?reer'fomrabl
E i’ E;:Z:ﬁgg;?;;gﬁa' >00 ) [ 4 Paprika (gemischt: rot / gelb)
" 1 Fenchelknollen '] 2 Rote Begte Kr_1.ollen (v_orgekocht)
"1 10 Frihlingszwiebeln 11 340 gr SplnathaFter (f_l_'lsch)
~ 2 Gurken [ 1 Stauden-Sellerie Strinke
" 1 kl. Hokkaido Kirbis (ca. 300 gr) - bTomaten
[ 1 gr. Stick Ingwer (ca. 100 gr) b 3 Zucchini .(mlttelgroB)
'] 2 gelbe Zwiebel

Fiir alle, die Safte herstellen:

[l 6 Gurken oder 6 Staudensellerie zusatzlich

Fiir die Snacks zusatzlich:

Mo6hren, Kohlrabi, Gurken Paprika, Radieschen, extra SuBkartoffeln (zum rohen verzehr) + extra
Kartoffeln zum Kochen. (wer abnehmen will, isst weniger extra Kartoffeln.)

OBST

15 Apfel 1 9 Limetten

0 2 Bananen 1 2 Mangos (reif)

01 Blm_e ] 2 Orangen (+ 1 Bio Orange)
01 2 Honignetzmelonen (rund, Cantaloupe) '] 1 Packung Blaubeeren

1 2 Kiwi (gelb) 1 3 Zitronen (+ 3 Bio Zitronen)

Fiir alle ohne Entsafter:

[1 3 Zitronen zusatzlich

Fiir die Snacks zusatzlich:

Apfel, Birnen, Zitrusfriichte, Beeren dazu kaufen. (wer abnehmen will, wahit saures Obst.)

KRAUTER

0 3 Bunde Koriander

O 2 Binde Dill

\ 3 Blinde glatte Petersilie
\ 3 Blnde Basilikum

O 2 Blunde Minze
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Einkaufen mit System - Detox Your Life Kurs - www.reset-yourself.info

AUS DEM REGAL

Kokosal

Chiliflocken

1 Packung Sesamsamen weiss

1 Packung Cashewkerne

1 Packung Walnusse

1 Packung Sonnenblumenkerne

Frische Pfefferkérner flr die Mihle

Pimentpfeffer (Pulver)

Zimtpulver

Tees (Bsp: Brennnessel, Minze, Roibusch, Frichte)

I Y T R O

AUS DER TIEFKUHLTRUHE

1 1 Packung gefrorene Blaubeeren
(am besten von EDEKA oder DENNS: Wildheidelbeeren)

OPTIONAL

1 Gerstengraspulver & Spirulinapulver fir die Smoothies
1 Kokoswasser flr die Smoothies (11)
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