3 Wochen Durchstarter Kurs ,JCM Emahrung geht ganz EINFACH*

Einkaufsliste fur Woche 1

Alle Rezepte werden fUr 2 Personen gerechnet sein. Bitte bberUcksichtige dies bei deinem
Einkauf.

Fir Montag und Dienstag wirst du folgende Zutaten bendtigen:

Getreideflocken (zum Beispiel: Dinkel-, Reis-, Hirseflocken, Haferflocken Fein/Zartblatt)
Polenta (Maisgriel)

Trockenfruchte (zum Beispiel: Rosinen, Datteln, Pflaumen, Goji Beeren)

Kompott (zum Beispiel: Apfel, Kirsche, Birne)

NUsse, Samen (zum Beispiel: Mandeln, Walnusse, Klrbiskeme, Sonnenblumenkerne)
Rosinen

3 Eier

Butter

1 Karotte

1 Zucchini

Zimtpulver (auBer du bist sehr hitzig oder leidest unter Sodbrennen, Gastritis)
Vanilleschote

Kardamom

Muskatnuss (auBer du bist sehr hitzig oder leidest unter Sodbrennen, Gastritis)

Salz
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Einkaufsliste fur Woche 1

Alle Rezepte werden fUr 2 Personen gerechnet sein. Bitte bberUcksichtige dies bei deinem
Einkauf.

Fdr Mittwoch wirst du folgende Zutaten bendtigen:

Hirse

Vollkorn Rundkorn Reis — oder einen anderen (auBer Wildreis)
3 Eier

Rosinen

2 Apfel

Gutes kaltgepresstes Olivendl oder ein anderes deiner Wahl
Honig oder ein anderes SUBungsmittel deiner Wanl

Gemuse (wenn du etwas nicht erhdltst, oder nicht magst, dann wahle ein anderes Gemuse
deiner Wanhl);

1 Zwiebel (auBer du bist sehr hitzig oder leidest unter Sodbrennen, Gastritis)
4 mittelgroBe Karotften

1 Fenchelknolle

1/2 Sellerie

1 — 2 Rote Ruben

1 Bund Peftersilie

Wacholderbeeren

Fenchelsamen

Pfeffer

Lorbeerblatter
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Einkaufsliste fur Woche 1

Alle Rezepte werden fUr 2 Personen gerechnet sein. Bitte bberUcksichtige dies bei deinem
Einkauf.

Flr Donnerstag, Freitag und das Wochenende wirst du folgende Zutaten bendtigen:

Gemuse deiner Wahl — ich empfehle zum Beispiel:
3 Fenchelknollen
2 Sellerie

9 mittelgroRe Karotten

oder zum Beispiel

3 Rote Ruben

3 Bund Stangensellerie

2 Lauchstangen
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