
Allgemeine 
Lebensmittel und 

Gewürze

Frühstück
Abendbrot,Snacks

jeweils für 1 Person

Familienmenü 
jeweils für 4 Personen

•	 Olivenöl/Rapsöl

•	 Knoblauch

•	 Zitrone

•	 Muskat

•	 Kardamom

•	 Zimt

•	 Paprikapulver

•	 Currypulver

•	 �Schnittlauch/Dill/	
Petersilie/Basilikum/
Kresse

•	 Salz/Pfeffer/Pfefferkörner

•	 Honig, Ahornsirup

•	 Gemüsebrühe

•	 Vollkornmehl

•	 Butter

•	 Tomatenmark

•	 Senf

•	 TK-Kräuter

•	 20 Zwiebeln
•	 8 gr. Tomaten
•	 4 EL Kürbiskerne
•	 5 kg Kartoffeln
•	 12 Lorbeerblätter
•	 �250 g Magermilch-Joghurt
•	 �4 Schmelzkäseecken 

(20%)
•	 1 l fettarme Milch
•	 4 TL Creme fraiche
•	 8 Eier
•	 80 g Hartkäse
•	 8 Möhren
•	 4 Äpfel
•	 200 g Weintrauben
•	 2 Kohlrabi
•	 4 Fenchel
•	 8 Lauchzwiebeln
•	 2 Chilischoten
•	 4 Paprika
•	 20 grüne Oliven
•	 12 Salbeiblätter
•	 600 g Rosenkohl
•	 1.200 g Champignons
•	 400 g Brokkoli (a. 10.3.)
•	 �2 TL getrockneten 	

Majoran
•	 4 El Kapern
•	 240 g Reis
•	 400 g Vollkornnudeln
•	 4 El Rosinen
•	 �8 Sch. geräucherte 	

Putenbrust
•	 �6 Sch. gekochten 	

Schinken
•	 �300 g Beefsteakhack 	

(a. 7.3.)
•	 �200 g mageres Fisch-	

filet (a. 9.3.)
•	 �320 g mageres 	

Schweinefilet (a. 11.3.)

•	 Haferflocken
•	 2 kl. Apfelsinen
•	 1 Mandarine
•	 3 Bananen
•	 7 Äpfel
•	 2 Kiwis
•	 2 Birnen
•	 100 g Ananas
•	 2 Trockenpflaumen
•	 3 Tomaten
•	 2 kl. rote Paprika
•	 300 g Möhren
•	 50 g Rettich
•	 Kresse
•	 150 g Sellerie
•	 �100 g Beeren (frisch o. TK)
•	 Pfefferminzblätter
•	 �Je 1 Vollkornbrötchen 	

(a. 5., 6., 9.+11.3.)
•	 7 Sch. Vollkornbrot
•	 Vollkorntoast
•	 2 Vollkornzwieback
•	 1 Sch. Vollkornknäcke
•	 3 TL Marmelade
•	 �3 Sch. Schnittkäse (30%)
•	 �2 Sch. Schnittkäse (45%)
•	 �1/3 Schmelzkäseecke 

(20%)
•	 80 g Frischkäse
•	 60 g Hüttenkäse
•	 300 g Buttermilch
•	 100 ml Orangensaft
•	 225 g Magerquark
•	 335 g Magerjoghurt
•	 ½ l fettarme Milch
•	 3 TL leichte Salatcreme
•	 1 TL Creme fraiche
•	 2 Walnüsse
•	 1 EL gehackte Nüsse
•	 �1 gestrichener EL 	

gemahlene Nüsse
•	 �½ EL Sonnenblumenkerne
•	 �2 kl. Scheiben Räucher-

lachs
•	 �1 Sch. magerer 	

gekochter Schinken
•	 �1 Sch. geräucherte 	

Putenbrust
•	 �30 g magerer 	

Schweinebraten
•	 1 EL Sojasauce

•	 500 g Fleischtomaten

•	 6 Tomaten

•	 500 g Gemüsezwiebeln

•	 1.500 g Kartoffeln

•	 �1.250 g Paprika 	
(rot, gelb, grün)

•	 900 g Möhren

•	 1 Bd. Möhren

•	 8 Zwiebeln

•	 1 Kopfsalat (a. 9.3.)

•	 1 Salatgurke (a. 9.3.)

•	 Oregano

•	 350 g Erbsen

•	 350 g Champignons

•	 1 kg Schnittbohnen

•	 600 g TK-Blattspinat

•	 3 Tassen Langkornreis

•	 400 g Bandnudeln

•	 2 Dosen Mais

•	 �2 Dosen Thunfisch 	
(ohne Öl)

•	 Bohnenkraut

•	 �300 g Hackfleisch  
halb + halb (a. 7.3.)

•	 �300 g mageres Fleisch 	
(a. 8.3. für Eintopf)

•	 175 g Räucherspeck

•	 �300 g Hähnchenbrust 	
(a. 11.3.)

•	 1 l fettarme Milch

•	 2 Eier

•	 E EL Erdnussbutter

•	 1 Becher Sahne

•	 80 g Schnittkäse (30-40%)

•	 100 g Schweizer Käse

•	 1 TL Speisestärke

•	 Worcestersauce

•	 1 EL Sojasauce

Einkaufsliste 
5. bis 11. März 2012

zusammengestellt von der

Mittagessen
jeweils für 4 Personen


