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Deine kompakte Einkaufsliste

Fleisch, Fisch & Eier

Obst & Gemtuse
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Bio-Obst

Beeren, Apfel,
Zitrusfruchte,
Mango,

- ol Wassermelone (je
nach Saison)

7 ™. Bio-Gemiise

Kohl, Karotten,
Zucchini, Spinat,
Paprika, Brokkoli

Krauter

Petersilie, Basilikum,
Koriander,
Knoblauch, Ingwer,
Zwiebeln
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Y. Temperaturen

als Alternative zu
herkommlichem
Bratfett
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Bio-Brot

Sauerteig oder
Buchweizen, ohne
kunstliche Zusatze
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Wasser-Kefir oder
ungesul3ter Tee als
Alternative zu

- ol Softdrinks
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Verarbeitete Produkte

Fast Food,
Fertiggerichte,
Industrie-Snacks

Y. B s WeiBmehlprodukte

herkommliche
Pizza, Geback,
Nudeln

. 4 7 . Kinstliche Zusitze

Suf3stoffe,
Geschmacksverstar
ker, Farbstoffe,
Softdrinks,
Fruchtnektare
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1-Planungist alles

o Erstelle dir einen Wochenplan mit Gerichten, die auf naturlichen
Zutaten basieren.

o Kaufe nur das ein, was du wirklich brauchst, um
Verschwendung zu vermeiden.

2 - Saisonale Kiliche

e Obst & Gemuse der Saison sind nahrstoffreicher und meist
gunstiger.

e Orientierung bieten regionale Bauernmarkte oder
Saisonkalender.

3 - Vorrate anlegen

e Koche Bruhen (Knochenbruhe, Gemusebruhe) auf Vorrat ein.
e Bewahre diese in Glasern oder im Tiefkuhler auf.

www.betterpick.de



4 - Stressfrei bleiben

» Vermeide Perfektionismus! Kleine Ausnahmen passieren und
sind okay.
e Lieber Schritt fUr Schritt umstellen, statt alles auf einmal.

5 - Qualitat statt Quantitat

e Weniger, aber dafur hochwertigere und biologische Produkte.
e Dein Korper wird es dir langfristig danken.

Zusatzfaktoren fluir dein Wohlbefinden

e Ausreichend Schlaf (7-8 Stunden)
e RegelmaBige Bewegung/Spaziergange an der frischen Luft
e Bewusste Stressreduktion (Yoga, Meditation, Atemubungen)
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Diese Liste dient als Orientierung und ersetzt keine professionelle
Ernahrungsberatung. Jeder Mensch reagiert unterschiedlich auf
verschiedene Lebensmittel. Bei gesundheitlichen Fragen oder
Vorerkrankungen konsultiere bitte einen Arztin oder qualifizierten
Ernahrungsberaterin.

Viel Erfolg & guten Appetit!
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