Paprika-Wochenplan

Einkaufsliste fiir die kurze Woche
(8 MAHLZEITEN)

OBST & GEMUSE

» 100 g Feldsalat (oder Babyspinat)
» 10 g Ingwer

« 1 Mohre

» 1 Nektarine (oder anderes Saisonobst)
* 4 Paprika

« 300 g Prinzessbohnen

» 125 g Rucola (oder Feldsalat)

* 1 Zucchini

2 rote Zwiebeln

1 Schalotte

« 1 Knoblauch

NUSSE
» 1EL gerdstete Pinienkerne
» 20 g Kiirbiskerne

TIERISCHE PRODUKTE

» 8 Eier
« 400 ml Milch
» 210 g Ziegenweichkase
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NUDELN & CO.

« 100 g Dinkelvollkornmehl
» 100 g Couscous (oder Bulgur)
« 150 g Langkornreis (parboiled)

o HINWEIS: Diese Einkaufsliste enthalt keine Mahlzeit fir Montagmittag,
keine Mabhlzeit fur Freitagabend, kein Frihstiick und keine Snacks.
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