
Allgemeine 
Lebensmittel und 

Gewürze

Frühstück
Abendbrot,Snacks

jeweils für 1 Person

Familienmenü 
jeweils für 4 Personen

•	 �Olivenöl, Kürbiskernöl
•	 �Obstessig
•	 �Kräuteressig
•	 �Balsamessig
•	 �Zwiebeln
•	 �Knoblauch
•	 �Muskat
•	 �Zimt
•	 �Paprikapulver
•	 �Currypulver
•	 �Schwarzkümmel
•	 �Getrockneter Majoran
•	 �Schnittlauch/Dill/Petersilie/

Basilikum
•	 �Salz/Pfeffer/Pfefferkörner
•	 �Radieschen
•	 �Zitrone
•	 �Vollkornbrot
•	 �Vollkornzwieback
•	 �Vollkornknäckebrot
•	 �Honig, Ahornsirup
•	 �Gemüsebrühe
•	 �Mehl
•	 �Tomatenmark
•	 �Senf
•	 �TK-Kräuter

•	 �400 g Langkornreis
•	 �600 g kl. festkochende 

Kartoffeln
•	 �250 g bunte Farfalle-Nudeln
•	 �4 Kiwis
•	 �1 Baby-Ananas
•	 �1 vollreife kleine Mango
•	 �200 g Mozzarella-Käse
•	 �150 g Rucola
•	 �500 g Möhren
•	 �800 g Tomaten
•	 �3 Bio-Limetten
•	 �4 Zweige Rosmarin
•	 �4 Stiele Salbei
•	 �3 säuerliche Äpfel
•	 �150 g Rucola
•	 �1 TL Fenchelsaat
•	 �6 Stiele Koriander
•	 �½ Bund Koriander
•	 �1 St. Ingwer (ca. 10 g)
•	 �1 rote Zwiebel
•	 �½ Blumenkohl
•	 �100 g grüne Bohnen
•	 �2 grüne Chilichoten
•	 �2 rote Paprika
•	 �200 g rote Linsen
•	 �100 g TK-Erbsen
•	 �100 g Cashewkerne
•	 �150 g Gouda-Käse
•	 �200 ml Kokosmilch
•	 �250 ml Sojacreme
•	 �1 TL Anis
•	 �50 ml Anislikör
•	 �125 ml trockener Weißwein
•	 �150 g saure Sahne
•	 �1 TL brauner Zucker
•	 �150 g Geflügelmortadella
•	 �2 Jalapenos (Glas)
•	 �4 Lachsfilets (à 180g) 	

am FR, 2.3.
•	 �800 g magerer 

Schweinerücken
•	 �1 Hähnchen 	

(küchenfertig, ca. 1,5kg)
•	 �275 ml trockener Cidre

•	 �Haferflocken
•	 �1 Roggenbrötchen 	

(am FR, 2.3.)
•	 �1 Bagel (am SA, 3.3.)
•	 �1 Vollkornbaguettebrötchen 

(am SA, 3.3.)
•	 �1 EL Kürbiskerne
•	 �20 Pistazien
•	 �10 Mandeln
•	 �2 Walnüsse
•	 �2 TL Sonnenblumenkerne
•	 �1 TL Kürbiskerne
•	 �1 l fettarme Milch
•	 �1 Becher Mager-Joghurt
•	 �50 g stichfester Joghurt 

(3,5% Fett)
•	 �50 g cremiger Schafskäse 

(55% i. Tr.)
•	 �500 g Magerquark
•	 �200 ml Buttermilch
•	 �1 EL Salatcreme (25% Fett)
•	 �½ Becher Hüttenkäse
•	 �400 g Frischkäse
•	 �30 g Creme legere
•	 �1 Sch. Schnittkäse
•	 �½ EL Leinsamen
•	 �200 g TK-Beerenmix
•	 �1 ½ Äpfel
•	 �2 Mandarinen
•	 �¼ grünen Salat
•	 �1 Handvoll Blattspinat
•	 �1 kl. Schalotte
•	 �100 g Eisbergsalat
•	 �3 Lauchzwiebeln
•	 �1 Banane
•	 �1 Apfel
•	 �2 Kiwis
•	 �1 Papaya
•	 �25 g kurze Makkaroni
•	 �½ Zuccini
•	 �4 ½ Möhren
•	 �1 ½ Stangen Staudensellerie
•	 �2 ½ Salatgurken
•	 �150 g Kohlrabi
•	 �1 gelbe Paprika
•	 �1 ½ Avocado
•	 �¼ Bund Minze
•	 �500 g Tomaten
•	 �1 Stück frischer Meerrettich
•	 �1 Frühlingszwiebel
•	 �¼ Bund Rucola
•	 �125 g TK-Balkangemüse
•	 �½ kl. Dose weiße Bohnen
•	 �1 EL Pesto
•	 �175 g Hähnchenfilet
•	 �125 g mageres Putensteak
•	 �80 g geräucherte Putenbrust
•	 �40 g Räucherlachs
•	 �125 g Paprikahälften aus 

dem Glas
•	 �275 g Sauerkraut
•	 �3 Eier
•	 �100 g Tofu
•	 �3 Reiswaffeln
•	 �4 Vollkornkekse
•	 �1 Glas Latte Macchiato

•	 �4 Kohlrabi mit Grün 	
(à ca. 300 g)

•	 �3 Frühlingszwiebeln
•	 �2 gr. Tomaten
•	 �Oregano
•	 �Weißer Pfeffer
•	 �3 El Sojasauce
•	 �200 g Lasagneblätter
•	 �2 Brötchen am 3.3. 	

vom Vortag
•	 �4 Vollkornbrötchen am 3.3.
•	 �1 kg kleine mehligkochende 

Kartoffeln
•	 �1 Tl zarte Haferflocken
•	 �150 g Bulgur
•	 �1 gr. Fenchelknolle
•	 �7 Möhren
•	 �2 rote Paprikaschoten
•	 �4 Blätter Kopfsalat am 3.3.
•	 �1 Apfel
•	 �250 g Brokkoli
•	 �4 Zweige Rosmarin
•	 �1 Frühlingszwiebel
•	 �250 g junger Spinat
•	 �1.200 g geschälte Tomaten
•	 �½ Hokkaido-Kürbis 	

(ca. 500 g)
•	 �50 g Walnusskerne
•	 �150 g Schafskäse (9% Fett)
•	 �3 Scheiben Mischbrot (à ca. 

50 g, vom Vortag)
•	 �8 Eier
•	 �100 g saure Sahne (10% Fett)
•	 �100 g Magerquark
•	 �100 ml Kondensmilch 	

(4% Fett)
•	 �1 l fettarme Milch
•	 �4 EL Butter
•	 �100 g Frischkäse (0,2% Fett)
•	 �200 g Hüttenkäse
•	 �4 Sch. Emmentaler
•	 �200 g Polenta
•	 �400 g Spaghetti
•	 �200 ml Granatapfelsaft
•	 �500 g mageres Schweine-

fleisch (Schnitzelfleisch) 	
(am MI, 29.2.)

•	 �250 g Rinderhackfleisch 	
(am FR, 2.3.)

•	 �300 g Tartar (am SA, 3.3.)
•	 �400 g mageres Lammfleisch 

(z.B. Keule) (am SO, 4.3.)

Einkaufsliste 
27. Februar bis 4. März 2012

zusammengestellt von der

Mittagessen
jeweils für 4 Personen


