Tomaten-Wochenplan

Einkaufsliste fiir die lange Woche
(10 MAHLZEITEN)

OBST & GEMUSE TIERISCHE

- 150 g Kartoffeln W PRODUKTE

« 150 g Kohlrabi + 6 Eier

+ 1 Stange Lauch e 50 ml Milch

e 2 Méhren + 200 ml Sahne

1 Salatgurke e 200 g Schafskase

2 Stangen Stauden- e 45 g Parmesan
sellerie (gerieben)

« 125 g Kirschtomaten « 250 g Rinderhack

\‘ » 375 g groBe Tomaten e 250 g Lachsfilet
2 Zucchini
* 1 Zwiebel NUDELN & CO.

* 1 rote Zwiebel « 20 g Haferflocken

e 100 g Vollkornnudeln

KRAUTER + 110 g rote Linsen
* 1 Bund Basilikum » 100 g Couscous
« 1 Bund Dill ; (oder Bulgur)
) B « 4 Scheiben Vollkornbrot
NUSSE
» 20 g Haselnusskerne
(gehobelt)
+ 30 g Sonnenblumen-
kerne

0 HINWEIS: Diese Einkaufsliste enthalt kein Frithstlick und keine Snacks.
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