NUsse & Nusspasten

Mandeln
WalnUsse
Haselnussmus
Erdnussbutter

Cemuse

Brokkoli

Crine Bohnen
Pilze

Lauch
Sellerie
Kohlrabi
Cutke
/wiebeln
Chinakohl
Cronkohl

Aubergine

Rucola

MacadamionUsse
Haselntsse
Mandelmus
Mandelmilch

Blumenkohl
Erbsen
Tomaten
Crine Paoprika
Fenchel
Spargel
Mohren
Knoblauch
Rosenkohl

Zucchini (gelb &
aron)

Salat

SoRen (zuckerfrei)

Senf
Mayonnaise
Ketchup
Pesto

Salsa
Cuacamole
Tamari

Salatdressings

Milchprodukte & Eier

Sahne
Mascarpone
Brie

Couda
Relbe-Kase
Frischkése

Créme Fraiche
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Mozzarella
Schmand
Schafmilch
Ziegenmilch
Speisequark
Eier

Einkaufsliste

Frische Krauter

Schnittlauch
Petersilie
Basilikum

Minze

Frochte

Avocado
Frdbeeren
Bloubeeren
Cuave
Paopaya
/Zitrone
Heidelbeeren
Himbeeren
Wassermelone

Cropefruit

Fleisch

Kalo
Ring
Ceflugel

Fisch

Scampi
Miesmuscheln
Jakobsmuscheln
Carnelen
Tintenfisch
Lachs

Thunfisch

Zitronenmelisse
Koriander
Barlouch

Worstchen
Speck
Wild

Kabeliou



Folgendes habe ich immer in meinem Voratsschrank

o Kokosnussol

o Kokosfett

 Butter (meinst nehme ich KerryGold)

o Olivenol

e Balsamico Essig

* Passierte Tomaten

* Tomatenmark

e QOliven

* Proteinpulver

* Celatine (bitte aufpassen, dass diese ohne Kohlenhydrate ist)
o SURstoff (Splenda, Stevia)

» Zuckeralkohol (Erythritol mag ich am liebsten)
» Kakoopulver

* Leinsamen

* Sonnenblumenkeme

o Xantham (altematives Bindemittel)

o Brohwirfel (for den Noftfall - besser wenn es geht selber machen)
» Extrakte (Vanille, Toffee, Zitrone, Mandel)

* Mandelmehl

* Schweinekrusten

* Beefjerky
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