
Allgemeine 
Lebensmittel und 

Gewürze

Frühstück
Abendbrot,Snacks

jeweils für 1 Person

Familienmenü 
jeweils für 4 Personen

•	 �Oliven-/Raps-/Sonnen-
blumen-/Walnussöl

•	 Knoblauch

•	 Zitronen

•	 Zwiebeln

•	 Muskat/Kümmel

•	 Ingwer

•	 Curry/Chili

•	 Curcuma

•	 Zimt

•	 �Schnittlauch/Dill/Peter-
silie/Kresse/Basilikum/
Thymian

•	 1 Bd. Petersilienblätter

•	 �Jodsalz/Pfeffer/Pfeffer-
körner/Cayennepfeffer

•	 Honig, Ahornsirup

•	 Gemüse-/Fleischbrühe

•	 Butter

•	 Milch (1,5%)

•	 Tomatenmark

•	 Senf

•	 TK-Kräuter

•	 Kräuter der Provence

•	 12 Kartoffeln

•	 8 Möhren

•	 500 g gr. Weißkohlblätter

•	 2 Knollen Mangold

•	 700 g Zucchini

•	 2 rote Paprika

•	 2 gelbe Paprika

•	 �600 g Champignons 	
a. 30.3.

•	 �200 g Champignons 	
a. 1.4.

•	 150 g Suppengrün

•	 250 g Linsen

•	 2 Eier

•	 3 EL Vollkornmehl

•	 2 EL Semmelbrösel

•	 480 g Vollkornnudeln

•	 4 Sch. Weißbrot

•	 2 EL Speisestärke#

•	 300 g Reis

•	 200 g Spätzle

•	 200 g frische Pilze

•	 6 St. Lauch

•	 3 EL Magerquark

•	 125 g saure Sahne

•	 125 g Creme fraiche

•	 2 EL Parmesan

•	 �40 g Schweinerücken-
speck

•	 �50 g durchwachsener 
Schweinespeck

•	 150 g Schweinekopfsülze

•	 �4 kl. Putenschnitzel 	
a. 29.3.

•	 �200 g gem. Hackfleisch 	
a. 30.3.

•	 �500 g Hähnchenbrustfilet 
a. 1.4.

•	 Sojasauce

•	 40 g Hühnersuppe

•	 4 Kiwis
•	 6 Äpfel
•	 3 Bananen
•	 100 g Ananas
•	 3 Birnen
•	 3 getrocknete Aprikosen
•	 2 getrocknete Pflaumen
•	 5 Tomaten
•	 4 Möhren
•	 ¼ Salatgurke
•	 1 Gewürzgurke
•	 20 g Radieschen
•	 150 g Kartoffeln
•	 50 g Mais
•	 100 g TK-Erbsen
•	 1 Portion Feldsalat a. 27.3.
•	 125 g Magerquark
•	 375 g Magerjoghurt
•	 300 g Buttermilch
•	 1/3 Schmelzkäseecke
•	 60 g Hüttenkäse
•	 2 TL Salatcreme
•	 5 EL Frischkäse
•	 2 EL Weizenkleie
•	 9 EL Haferflocken
•	 3 EL Buchweizen
•	 1 EL Kürbiskerne
•	 1 TL gerösteter Sesam
•	 1 EL Sesamsaat
•	 1,5 EL gehack. Mandeln
•	 Vanillezucker
•	 3 TL Creme fraiche
•	 1 EL Apfeldicksaft
•	 5 Sch. Vollkornbrot
•	 4 Sch. Vollkornknäckebrot
•	 1 Sch. Vollkornzwieback
•	 1 Sch. Vollkorntoast
•	 1 Brötchen a. 1.4.
•	 40 g Nudeln
•	 2 kl. Sch. Räucherlachs
•	 1 Sch. Lachsschinken
•	 �1 Sch. geräucherte 	

Putenbrust a. 31.3.
•	 30 g Schweinebraten a. 1.4.
•	 1 Sch. Corned beef a. 1.4.
•	 200 ml Orangensaft
•	 3 TL Marmelade

•	 1,5 kg Möhren
•	 1 kg Kartoffeln
•	 4 gr. Süßkartoffeln
•	 3 kl. Zuccini
•	 8 Tomaten
•	 500 g Brokkoli
•	 �600 g junger Spinat 	

a. 29.3.
•	 2 grüne Paprika
•	 1 rote Paprika
•	 1 gelbe Paprika
•	 600 g Zwiebeln
•	 2 Knoblauchzehen
•	 250 g Champignons
•	 1 Bio-Limette
•	 ½ l Gemüsebrühe
•	 1 l Fleischbrühe
•	 ½ Becher Saure Sahne
•	 60 g Butter
•	 500 g passierte Tomaten
•	 1 EL Sesamsamen
•	 100 g Cornflakes
•	 ½ Töpfchen Majoran
•	 Ital. Gewürze
•	 �300 g Hackfleisch 	

halb + halb a. 26.3.
•	 �375 g Hackfleisch 	

halb + halb a. 31.3.
•	 �300 g Hackfleisch 	

halb + halb a. 1.4.
•	 50 g geriebener Gouda
•	 50 g Parmesan am Stück
•	 4 Eier
•	 1 l Magermilch
•	 200 g Schmelzkäse (40%)
•	 Sojasauce/Balsamessig/
Sesamöl/Rapsöl
•	 Petersilie/Majoran/Mus-
kat/Basilikum/Thymian
•	 Muskatnuss
•	 2 EL Kapern
•	 2 EL Tahini-Paste
•	 500 g Spaghetti
•	 �600 g Seelachsfilet 	

a. 30.3.
•	 �3 Sch. Mischbrot vom 

Vortag a. 30.3.
•	 1 altes Brötchen a. 1.4.

Einkaufsliste 
26. März bis 1. April 2012

zusammengestellt von der

Mittagessen
jeweils für 4 Personen


