Diese Zutaten sollten Sie jederzeit zu Hause haben, um mit dem
Kochen fiir die Meal-Prep-Pldne loslegen zu kénnen

OL UND ESSIG

Balsamessig und weiBer
Balsamessig

Essig

Gefliigelbriithe
Gemiisebriihe

Kokosol

Olivendl

Senf

WeiBweinessig

GEWURZE
UND KRAUTER

Salz Pfeffer
Cayennepfeffer
Chiliflocken
Currypulver

Krauter der Provence
Paprikapulver (edelsiiB)

HULSENFRUCHTE

TROCKENPRODUKTE

Mehl

Nudeln

Reis

Couscous

Zwieback
Haferflocken ‘
Niisse und Samen
Getrocknete Friichte
Kaffee

Tee

Zucker

\

DOSEN UND KONSERVEN

gehackte/geschalte Tomaten
Pesto

Oliven

Mais

Erbsen

Rote Bete

Marmelade

TIEFKUHLKOST

¢ Gemiise nach Vorlieben
zum Beispiel von FRoSTA

« Krauter zum Beispiel
von FRoSTA

Kichererbsen ®
. ... ®
Linsen

Verschiedene Bohnensorten,
etwa Kidneybohnen, weiBe
oder schwarze Bohnen




