fiichererbsen-Wochenplan

Einkaufsliste fiir die lange Woche
(10 MAHLZEITEN)

OBST & GEMUSE TIERISCHE
« 1 Apfel (oder Orange) PRODUKTE
e 1 Aubergine + 200 ml Sahne
» 200 g Champignons « 160 g Schafskase
& e 1 Fenchelknolle ¢ 320 g Putenbrustfilet
. 1% Friihlingszwiebeln » 250 g Seelachsfilet
é Q * 10 g Ingwer
@ - llimette NUDELN & CO.
* 1Zitrone « 300 g Langkornreis
* 2 Mgchren (parboiled)
* 1Paprika « 200 g Vollkornnudeln
% Bund Radieschen
« 50 g Rucola (oder KONSERVEN
Feldsalat)
« 2 Zucchini « 150 g getroclgnete
T el Tomate.n (inOU
« 2 Schalotten  600g chhergrbsen
S A (G e (Abtropfgewicht)
e 250 ml Kokosmilch
KRAUTER

* 1 Bund Basilikum %

« 1 Bund Petersilie % g

g

o HINWEIS: Diese Einkaufsliste enthalt kein Frihstiick und keine Snacks.
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