RA|Uniischau

Einkaufsliste

fur je 4 Portionen

WOCHE 6

& Tofuballchen siiB-sauer auf Hiilsenfriichte-Risoni
9 Linsen-Fusilli mit Spitzkohl und ,,Pflanzenkern-Hack"
10 Quinoasalat mit Babyspinat und Grapefruit
11 Brokkoli-Karotten-Eintopf mit Kokosmilch
12 Avocado-Bohnen-Vollkornstulle
13 Tomaten-Brotsuppe

14 Feldsalat mit Gelbe-Linsen-Vinaigrette, gebratenen
Krauterseitlingen und Cashewkernen

@ Gemlise fiir Rezept

8 Champignons 8
2 rote Paprika 8
2 Knoblauchzehen 9,11
3 Zwiebeln 9 11,13
1 kleiner Spitzkohl 9
100 g Babyspinat 10
16 Kirschtomaten 10
4 Karotten 11,13
1 Brokkoli 11
3 cm Ingwer 11
2 vorwiegend festkochende Kartoffeln 11
8 Radieschen 12
2 Stangen Staudensellerie 13
250 g Feldsalat 14
250 g Kréauterseitlinge 14
2 Grapefruits 10
1 Zitrone 12
5 2 reife Avocados 12
g
% 4 Sténgel glatte Petersilie 12
§ 1 Bund Basilikum 13
§ 1 kleines Bund Schnittlauch 14
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ﬁ Molkereiprodukte / Frischware fiir Rezept

2 Eier 8

60 g Parmesan 8
400 g Tofu 8
150 g Creme légére (15 % Fett) 9

Trockenware fiir Rezept

1 EL Zucker oder Honig 8
40 g gemahlene Mandeln 8
200 g Hulsenfrichte-Risoni 8
2 TL Speisestarke 8
250 g Linsen-Fusilli 9 Das sollten
100 g Salatkern-Mischung 9 Sie zuhause haben:
350 g Quinoa 10
40 g Cashewkerne 14 Sl [PIEHIEN, Ceyenie
: Olivendl, Rapsol,
80 g gelbe Linsen 14 WeiBweinessig,
Tomatenmark

Konserven, Glaser & Flaschen fur Rezept

1,81 Gemdusebrihe ff’"’ 13,
2 EL Sojasauce 8
3 TL mittelscharfer Senf 10,14
400 ml ungesuBte Kokosmilch 11
3 Essiggurken 12
200 g weiBe Bohnen (abgetropft, Glas oder Dose) 12
800 ml passierte Tomaten 13

s Gewlirze fiir Rezept
edelsiiBes Paprikapulver 9

12 TL Currypulver 11

1 Msp. gemahlener Kreuzkimmel 11

™ Backwaren fiir Rezept

8 Scheiben Roggen-Vollkornbrot (aca.50g) 12

Roggen-Vollkornbrot vom Vortag

250 g (ohne Kerne)

13
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