A|Umschau

Einkaufsliste

fir je 4 Portionen

WOCHE 9

1 Kirbispfanne mit Maishahnchenbrust und Schnittlauchquark
2 Ofenlachs mit Rahm-Spitzkohl

3 Rote-Bete-Risotto mit gebratener Birne und Pecorino

4 SuBkartoffel-Karottensuppe mit Curry und Ingwer

5 Fenchel-Orangensalat mit Gurke

6 Feldsalat-Smoothie

7 Zitronen-Rosmarin-Hahnchen mit Paprika-Naturreis

@ Gemiise fiir Rezept

6 Zwiebeln (nach Moglichkeit 3 davon rot) 1,2,3,4,5
600 g Butternut-Kirbis 1
300 g festkochende Kartoffeln 1
5 Knoblauchzehen
1 Spitzkohl
300 g gegarte Rote Bete
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3cm Ingwer
2 Karotten
2 mittelgroBe SuBkartoffeln (a ca. 300-350 g)
2 Fenchelknollen
1 Salatgurke
200 g Feldsalat

2 Romanasalat-Herzen
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2 rote Paprika

@r"é" Obst fiir Rezept

4 unbehandelte Zitronen 2,6,7
3 Birnen 3

s 2 Orangen 5

‘“j?, 1 Mango 6

é 1 TL Currypulver 4

i 1 EL edelsiiBes Paprikapulver 7
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@9 Krauter

fiir Rezept
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kleine Bund Schnittlauch
Zweige Thymian
Stangel Koriander

Zweige Rosmarin

@ Molkereiprodukte / Frischware
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fir Rezept

250 g Magerquark

50 ml

Milch (1,5 % Fett)

200 g Frischkase (10 % Fett)
50 g Pecorino

100 ml
2

Sahne
Mozzarella-Kugeln (a 125 g)

Trockenware

300¢g
40¢g
40¢g
100 g
300¢g

Risottoreis
Walnusskerne
Sonnenblumenkerne
gemahlene Mandeln
Naturreis

\\ oo
Konserven, Glaser & Flaschen

2,55 |
150 ml
400 ml

Gemuisebriihe
Rote-Bete-Saft
ungesuBte Kokosmilch

Fisch & Fleisch

4

4

Maishahnchenbriiste ohne Haut (a ca.150 g)

Hahnchenschenkel (a ca. 200-250 g)
(alternativ 4 Romanasalat-Herzen)

kichenfertige Bio-Lachsfilets ohne Haut
(@ ca.150 g, aus 6kologischer Aquakultur)
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2,3,4,7
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Das sollten

2

Sie zuhause haben:

Salz, Pfeffer, Olivendl,
Rapsol, WeiBweinessig,
Tomatenmark



