
Allgemeine 
Lebensmittel und 

Gewürze

Frühstück
Abendbrot,Snacks

jeweils für 1 Person

Familienmenü
jeweils für 4 Personen

•  Olivenöl, Kürbiskernöl

•  Zwiebeln

•  Knoblauch

•  Kurkuma

•  Muskat

•  Schnittlauch/Dill/Pe-
tersilie/Basilikum

•  Radieschen

•  Zitrone

•  TK-Kräuter

•  Vollkornbrot

•  Vollkornknäckebrot

•  Honig, Ahornsirup

•  Gemüsebrühe

•  Mehl

•  Tomatenmark

•  Senf

•  50 g geröstete 
 Pinienkerne

•  750 g Zucchini

•  3 grüne Paprika

•  1 rote Paprika

•  1.000 g Tomaten

•  2 EL Oliven

•  800 g Seelachsfi let

•  1 kl. Steckrübe

•  100 g geschälte 
 Pistazien

•  1kg Kartoffeln

•  500g Rigatoni

•  1 kl. Ei

•  4 Hähnchenkeulen

•  125 ml fettarme 
Milch

•  Haferfl ocken

•  1 Vollkornbrötchen 
(sonntags)

•  Banane

•  Äpfel

•  1 Birne

•  2 Kiwis

•  1 l fettarme Milch

•  500 g Naturjoghurt

•  5 große Tomaten

•  1 rote Paprika

•  3 kl. Gewürzgurken

•  Lauchzwiebeln

•  1 Möhre

•  3 Frühlingszwiebel

•  1kl. Fenchelknolle

•  250 g Magerquark

•  Orangensaft

•  60g Hüttenkäse

•  1 Scheibe Edamer 
(30%)

•  1 Sch. geräucherte 
Putenbrust

•  2 Sch. Schinken

•  1 Scheibe 
Lachsschinken

•  30g mageren 
 Schweinebraten

•  75g Thunfi sch 
(ohne Öl)

•  Öl

•  Knoblauch

•  Zwiebeln

•  Zitrone

•  Butter

•  2 EL Erdnussbutter

•  Gemüsebrühe

•  Sojasauce

•  1 Bd. Schnittlauch

•  500g Vollkorn-
spaghetti

•  Vollkorntoast

•  350g Erbsen

•  350g Champignons

•  2 Bund Möhren

•  4 Tomaten

•  5 Paprika

•  1 Maiskolben

•  1 Zucchini

•  1 Dose Mais

•  Oregano

•  Tomatenmark

•  300g Hackfl eisch 
(halb und halb)

•  4 Wiener Würstchen

•  4 Scheiben durch-
wachsener Speck

•  300g Hähnchenbrust

Einkaufsliste 
24. bis 26. Februar 2012

zusammengestellt von der

Mittagessen
jeweils für 4 Personen


