
Allgemeine 
Lebensmittel 
u.  Gewürze

Frühstück
Abendbrot,Snacks

jeweils für 1 Pers.

Familienmenü 
jeweils für 4 Pers.

Ostermenü 
jeweils für 4 Pers.

•	 	Oliven-/Raps-/
Sonnenblumen-/
Walnussöl

•	 Rotweinessig

•	 Knoblauch

•	 Zitronen

•	 Zwiebeln

•	 	Muskat/Kümmel/
Paprika/Chili

•	 Kurkuma/Kumin

•	 Organo/Rosmarin

•	 	Schnittlauch/Dill/
Petersilie/Kresse/
Basilikum/Thymian

•	 Glatte	Petersilie

•	 	Jodsalz/Pfeffer/
Pfefferkörner/	
Cayennepfeffer

•	 Honig,	Ahornsirup

•	 	Gemüsebrühe/
Fleischbrühe

•	 Butter

•	 Milch	(1,5%)

•	 Tomatenmark

•	 Senf

•	 TK-Kräuter

•	 	Kräuter	der		
Provence

•	 5	Zucchini

•	 3	grüne	Paprika

•	 1	rote	Paprika

•	 2.500	g	Kartoffeln

•	 24	Möhren

•	 400	g	Brokkoli

•	 2	Kohlrabi

•	 11	Tomaten

•	 120	g	Natur-Vollreis

•	 440	g	Vollkornnudeln

•	 8	EL	Parmesan

•	 4	Eier

•	 4	EL	Kürbiskerne

•	 240	g	Räucherlachs

•	 	350	g	mageres		
Schweinefleisch	a.	7.4.

•	 1	grüne	Paprika
•	 1	rote	Paprika
•	 600	g	Rosenkohl
•	 2	Möhren
•	 3	Tomaten
•	 1	Knolle	Rote	Beete
•	 1	Portion	Blattsalat	a.	5.4.
•	 5	Äpfel
•	 1	Birne
•	 100	g	Ananas
•	 3	Dörrpflaumen
•	 Raukeblätter
•	 1	Lauchzwiebel
•	 2	Bananen
•	 4	Kiwis
•	 1	Mandarine
•	 8	Sch.	Vollkornknäckebrot
•	 4	Sch.	Vollkornbrot
•	 1	Sch.	Vollkornzwieback
•	 1	Vollkornbrötchen	a.	5.4.
•	 6	EL	Frischkäse
•	 25	g	Gouda
•	 300	g	Magerjoghurt
•	 125	g	Magerquark
•	 2	TL	leichte	Salatcreme
•	 1	Ecke	Schmelzkäse
•	 	1	Sch.	geräucherte		

Putenbrust
•	 20	g	Parmaschinken
•	 	1,5	EL	Sonnenblumen-	

kerne
•	 1	EL	gehackte	Nüsse
•	 2	EL	Kürbiskerne
•	 5	Haselnüsse
•	 Sesam
•	 3	TL	Creme	fraiche
•	 1	TL	Meerrettich
•	 2,5	TL	Marmelade
•	 1	Glas	Tomatensaft
•	 1	Glas	Orangensaft
•	 50	g	Reis
•	 5	EL	Haferflocken
•	 1	EL	Weizenkleie
•	 1	EL	Knusperflocken
•	 150	g	Weizenvollkornmehl
•	 100	g	Dosen-Kichererbsen
•	 1	Latte	Macchiato	a.	7.4.

•	 1	kl.	Stange	Porree
•	 500	g	Karotten
•	 1.500	g	Kartoffeln
•	 3	Zucchini
•	 2	gr.	Kohlrabi	mit	Grün
•	 2	grüne	Paprika
•	 2	rote	Paprika
•	 2	rote	Zwiebeln
•	 8	Cherrytomaten
•	 12	Champignons
•	 1	Bd.	glatte	Petersilie
•	 400	g	Brokkoli
•	 1	Salatgurke	a.	6.4.
•	 1	Kopfsalat	a.	6.4.
•	 80	g	Walnusskerne
•	 500	g	Magerjoghurt
•	 8	Eier
•	 200	g	Joghurt-Salatcreme
•	 80	g	gehobelter	Käse
•	 200	g	Schafskäse
•	 4	EL	Schmand
•	 4	EL	Mehl
•	 8	EL	feine	Haferflocken
•	 200	g	Couscous
•	 125	g	Buchstabennudeln
•	 600	ml	Möhrensaft
•	 8	Fischstäbchen
•	 	2	Hähnchenbrustfilets		

a.	7.4.
•	 	4	Vollkornbrötchen		

a.	6.4.

•	 4	Schalotten
•	 600	g	mehlige	Kartoffeln
•	 800	g	neue	Kartoffeln
•	 3	rote	Zwiebeln
•	 2	Mini-Zucchini
•	 200	g	grünen	Spargel
•	 2	Stiele	Petersilie
•	 2	Stiele	Estragon
•	 250	g	Brunnenkresse
•	 Zitronenmelisse
•	 250	g	Erdbeeren
•	 1	Orange
•	 2	Kiwis
•	 1	Banane
•	 200	g	Magerjoghurt
•	 	200	g	geräuchertes	

Forellenfilet
•	 600	Lammfilet
•	 50	ml	Orangensaft
•	 1	EL	Pinienkerne
•	 200	ml	Sojacreme
•	 1	Vanilleschote

Einkaufsliste 
2. bis 8. April 2012

zusammengestellt	von	der

Mittagessen
jeweils für 4 Pers.


