Einkaufsliste Woche 4 Montag - Mittwoch

Vollkornbrot Krauterfrischkase
500 g Kartoffeln Kdrniger Frischkase
1 Pck. Reis 10 Eier

11 Milch 1,5%
Geraucherte Putenbrust 1 Feta
1 Dose Thunfisch 1 Mozarella
400 g Karotten Apfel
400 g Tomaten 3 Bananen
300 g Paprika Rosinen
2 Gurken getrocknete Pflaumen
1 Pck. Ruccola Sonnenblumenkerne
2 kleine Frihlingszwiebeln Honig
2 Zwiebeln
Feldsalat

Gemischte gehackte Krauter (auch tiefgefroren z.B. Aldi)
Evtl. Frischer Basilikum

Zitronensaft

Kimmel gemahlen

Oliven

Uncle Ben’s Sauce suf3-sauer

Einkaufsliste Woche 4 Donnerstag — Sonntag

Vollkornbrot Paprikagewurz

Reis 1 Bund Petersilie

Nudeln Evtl. Ahornsirup
Gemdusebrihe

Magerquark 300 g Zucchini

6 Eier 300 g Tomaten

Saure Sahne 1 Zwiebel

Harzer Kéase 50 g Champignons

Kokosmilch 1 Pck. Brokkoli tiefgefroren

300 g Paprika
Erdbeeren

100 g Minutensteak
Marmelade Makrelenfilet
Kokosfett 100 g luftgetrockneter Schinken



Rapsol 250 g Hahnchenbrustfilet

250 g Kartoffelsalat (ohne Mayonnaise)
Senf mittelscharf

Gewdrzgurken

1 Glas Tomatensauce Barilla

Maggi Fleischkl6l3chen Suppe



