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Einkaufsliste

Deine Einkaufsliste für den Portionskompass

Diese Einkaufsliste bündelt alle Lebensmittel, die dir helfen, den Portionskompass

im Alltag umzusetzen – plus praktische Tipps, damit dein Wocheneinkauf leichter

von der Hand geht.

■ Praxis-Tipps für deinen Alltag

• Seltener, dafür geplant einkaufen: Wenn du kannst, reduziere deine Einkäufe auf

1, maximal 2 Mal pro Woche – das spart Zeit und Kopfkapazität.

• Lieferdienste nutzen: Falls es in deiner Umgebung Angebote für Liefer-Einkäufe

gibt, nimm sie wahr und standardisiere deine Bestellung – so läuft der Nachschub

fast von allein.

• Größere Mengen einkaufen: Vor allem bei Milch & Milchprodukten lohnt es sich,

gleich größere Mengen mitzunehmen.

• Tiefkühlgemüse vorrätig halten: So hast du immer Nachschub, wenn die frischen

Sachen mal ausgegangen sind, und kannst dir trotzdem viel Volumen auf den

Teller holen.

• Speisekammer bestücken: Halte auch deine Vorräte an Trockenprodukten (Reis,

Nudeln, Haferflocken, Hülsenfrüchte) gefüllt – für spontane, ausgewogene

Mahlzeiten.

1 MILCH & MILCHPRODUKTE

• Magerquark

• Skyr

• Hüttenkäse / körniger Frischkäse

• Speisequarkzubereitung

• Griechischer Joghurt (0,2 % Fett)

• Feta light

• Mozzarella light



2 FLEISCH, WURST & EI

• Frisches Fleisch: Hühnerbrust / Filet, Putenbrustfilet,
Schweinemedaillons, Rindersteak, Gulasch, mageres Rinderhack,
mageres Putenhack

• Magere Aufschnitte: Roastbeef, gekochter Schinken, Corned Beef,
Putenbrust, Hähnchenbrust

• Hühnerei

3 FISCH

• Lachs

• Kabeljau

• Dorade

• Wels

• Seelachs

• Barsch

• Thunfisch aus der Dose (im eigenen Saft)

4 PFLANZLICHE EIWEISSQUELLEN

• Tofu (Natur, Räuchertofu, Basilikum-Tofu)

• Tempeh

• Edamame

• Grüne TK-Erbsen

• Seitan

• Hülsenfrüchte im Glas: Bohnen, Linsen etc. – im Glas sind sie
schneller zubereitet als getrocknete; Dosen können stärker mit
Bisphenol A (BPA) belastet sein



5 KOHLENHYDRATQUELLEN

• Vollkornbrot

• Vollkornwraps

• Kartoffeln

• Süßkartoffeln

• Haferflocken

• Ungesüßte Cornflakes

• Quinoa

• Vollkornpasta (z. B. auch Linsennudeln)

• Reis

6 FETTE & ÖLE

• Öle

• Nüsse

• Samen

• Erdnussmus, Mandelmus (diese enthalten keinen zugesetzten
Zucker im Gegensatz zu Erdnussbutter)

• Avocado

• Butter

• Margarine

➡ Bevorzuge überwiegend pflanzliche Öle – allen voran Olivenöl und
Rapsöl – und baue regelmäßig Nüsse und Samen als hochwertige
Fettquellen ein.



7 OBST & GEMÜSE – DIE 5-AM-TAG-REGEL

5 Portionen Obst und Gemüse pro Tag: 3 Portionen Gemüse, 2 Portionen Obst.

Eine Portion entspricht einer eigenen Handgröße. Die folgende Auflistung ist nur

eine Auswahl – es gibt natürlich noch viele weitere Sorten.

• Obst: Äpfel, Birnen, Pflaumen, Nektarinen, Melone

• Gemüse: Paprika, Gurke, Möhren, Tomaten, Salate, Brokkoli,
Blumenkohl, Zucchini, Aubergine

• Bevorzugt saisonal und reif einkaufen

• Abwechslung schaffen durch verschiedene Sorten und Farben

8 TIEFKÜHLTRUHE

Praktisch zum Vorratshalten – so hast du immer schnell etwas Passendes zur

Hand. Auch hier ist die Liste nur eine Auswahl.

• Obst (TK): Mango, Beerenmix, Himbeeren, Heidelbeeren (am
besten Wildheidelbeeren – mehr Nährstoffe)

• Gemüse (TK): Brechbohnen, Zuckerschoten, grüne Erbsen,
Edamame, Brokkoli, Asia-Mix, Mexiko-Mix – am besten pur/Natur,
ohne zusätzliche Soße

• Kräuter (TK): z. B. Petersilie, Schnittlauch, Basilikum

• Fertiggerichte (TK): Nudel- oder Reisgerichte – stocke dabei die
Eiweißmenge auf und erhöhe den Gemüseanteil, damit die
Mengenrelation zu deinen Nährwerten passt
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