
Einkaufsliste 1 Montag - Donnerstag 
 
Evtl zuhause: 
Flüssiger Honig  Hühnerbrühe 
Olivenöl   Rosmarin 
Salz, Pfeffer, ChiliThymian 
Sojasauce   Mineralwasser 
Knoblauch   Butter 
Zwiebeln   Kokosfett ungehärtet 
____________________________________________________________ 
 
500 g Kartoffelsalat ( ohne Majonnaise, nur mit Essig und Öl)   
300 g Makrelenfilet 
500 g Hähnchenfilet tiefgefroren 
2 Dosen Thunfisch 
 
300 g Magerquark 
150 g Jogurt 1,5 % 
1 Pck Feta 
1 Pck Mozarella 
 
1 Pck Beeren tiefgefroren 
5 Bananen 
1 Netz Orangen 
 
10 er Eier 
Nussvariationen (ungesalzen und ungeröstet) 
 
750 g Tomaten 
250 g Paprika 
1 Gurke 
200 g Ruccola 
1 Salatkopf 
500 g Karotten 
1 kg Kartoffeln 
1 Avocado 
300 g Zucchini 
Evtl. Champignons 
 
 
 

 
 
 
 



 
 
Einkaufsliste 2 Freitag - Sonntag 
 
Oregano 
Basilikum 
Marmelade 
___________________________________________________________ 
 
300 g Magerquark 
1 L Milch 1,5 % 
80 g Edamer 
 
3 Bananen 
300 g Weintrauben 
 
200 g Rindersteak 
400 g Putenbrust 
 
350 g Broccoli tiefgefroren 
1 Gurke 
200 g Tomaten 
 
350 g Gnocchi 
Nüsse 
Vollkornbrot 
Kellogg’s Smacks 
Reis Vollkorn 
 
1 Pck Tomatensuppe 
1 Pck Tomatenpüree 
Frühlingssuppe Maggi 
 Sauce Uncle Ben’s - mexikanisches Chili 
 
 
 
 
 
 


