RA|Uiischau

Einkaufsliste

fiur je 4 Portionen

WOCHE 12

8 Mediterraner Gemiise-Reissalat mit gebratenen
Hahnchenbrust-Streifen

9 Gemise-Schmortopf mit Maronen und Pilzen
10 Rote-Bete-Smoothie mit griinem Apfel und Meerrettich
11 Sellerie ,,Gyros Art“ mit Pilzen und Zaziki
12 Lauchcremesuppe
13 Gefillte Paprika mit Dinkelreis und Tomatensauce
14 Sauerkraut-Tomaten-Topf mit Kartoffel-Oliven6l-Stampf

@ Gemise fir Rezept

3 Zucchini 8,13
Lauchzwiebeln 8
Paprika (2 rote und 4 gelbe) 8,13
12 Knoblauchzehen 19:’3’111:'_1 2
11 Zwiebeln (nach Méglichkeit 7 davon rot) 19:’,’,11' o
500 g braune Champignons 9
200 g gekochte Maronen 9
300 g Rosenkohl 9
1 Hokkaidokurbis 9
4 gegarte Rote Beten 10
s00 sl & brauneShaigs
2 kleine Knollensellerie 11
1 Salatgurke 11
1000 g mehligkochende Kartoffeln 12, 14
3 Stangen Lauch 12
16 Kirschtomaten 14
%0 @r"é" Obst fiir Rezept
% 1 Banane 10
E Granny-Smith-Apfel (alternativ eine andere
£ 1 sauerliche Apfelsorte, z. B. Boskop oder 10
- Elstar)
g 2 unbehandelte Zitronen 10,12
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@ Krauter fur Rezept

6 Stéangel Basilikum 8
2 Zweige Rosmarin 9
1 kleines Bund glatte Petersilie 11, 14
1 Schalchen Gartenkresse 12
3 Zweige Thymian 13
300 g Naturjoghurt (1,5 % Fett) 11
200 ml Sahne 12
40 g Parmesan 14
Trockenware fiir Rezept
250 g Natur-Wildreismischung 8
150 g Dinkelreis 13
Konserven, Glaser & Flaschen fiir Rezept
1,71 Gemdsebriihe 18:’3’91": 2
4 EL dunkler Balsamicoessig 8 *’as sollten
100 g getrocknete Tomaten 8 Sie zuhause haben:
(abgetropft, aus dem Glas)
1 TL korniger Senf 8 Salz, Pfeffer,
2 EL Sojasauce 9 Olivendl, Rapsal,
1 EL Meerrettich (aus dem Glas) 10 Tomatenmark
800 g stiickige Tomaten (aus der Dose) 13, 14
800 g Sauerkraut (abgetropft, aus der Dose) 14

Fleisch fiir Rezept

4 Maishdhnchenbriste ohne Haut (aca. 150g) 8

s Gewiirze fiir Rezept

2 EL edelsiBes Paprikapulver 11, 14
1 TL gerebelter Oregano 11
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