Fitneco-Einkavtezettel

Proteine

Héhnchenbrust
Mageres Rindfleicch
Magerquark
Thunficch

Tofu

Garnelen
Harzer Kéce
Hiittenkdce
Shyr
Proteinchake

&

Sojabohnen
Kichererbsen
Linsen

Quinoa

Weifle Bohnen
Kidneybohnen

Kohlenhydrate

Haferflocken
Kartoffeln (Festhochend)
PReic
Sifkartoffeln
Vollbornbrot
Vollbornnudeln.
Maic
Reicwafeln
Vollkorn Wraps
Kidneybohnen
Kichererbcen
(insen

Quinoa

Weifle Bohnen

Fette

(achs
Olivend!
Walnicse
Avocado
Hacelnicse
Mandeln
(einsamen
Rapssl
Sojabohnen

Obst & Gemdice

Ananac
Apfel
Bananen
Erdbeeren
Himbeeren
Heidelbeeren
Brokboli
Chinakohl
Gurken
Blumenkoh!
Koptealat
(auch
/Da/brféa
g),bfn at
Tomaten
Zucchini
Knoblavch
Lwiebeln
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