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om ÄPFEL
 BANANEN
 BIRNEN
 TRAUBEN
 MANGO
 ORANGEN
 ZITRONEN
 MANDARINE

O
B

ST

 KAROTTEN
 SALAT
 TOMATEN
 ZUCCHINI
 KARTOFFELN
 GURKE
 ZWIEBELN
 KNOBLAUCH
 SUPPENGRÜN

G
EM

Ü
SE

WIE LECKER WAR ES?     

WOCHE:

WIE LECKER WAR ES?     

WIE LECKER WAR ES?     

WIE LECKER WAR ES?     

WIE LECKER WAR ES?     

WIE LECKER WAR ES?     

WIE LECKER WAR ES?     

 AUFSCHNITT
 FLEISCH
 GRILLFLEISCH
 HACK
 WÜRSTCHEN

FL
EI

SC
H

 FRISCHKÄSE
 JOGHURT
 KÄSE
 MILCH
 BUTTER
 QUARK
 SAHNE

M
IL
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 EIER
 MEHL
 ZUCKER
 REIS
 NUDELN
 MÜSLI
 MARMELADE
 HONIG

VO
R

R
AT

 BROT
 TOASTBROT
 BRÖTCHEN
 KUCHEN
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EN

 WASCHMITTEL
 SPÜLMA-TABS
 KLOPAPIER
 KÜCHENROLLE
 WINDELN

SO
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IG
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H
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O

C
H

DAS HAT JETZT SAISON:

Äpfel, Blumenkohl, Brokkoli, Erbsen, die ersten Erdbeeren, 
Kohlrabi, Poree (Lauch), Radieschen, Rettich, Rhabarber, 
Spargel, Spinat ,Zwiebeln (Bund-, Lauch- und Frühlings-
zwiebeln), Eissalat, Endiviensalat, Feldsalat, Kopfsalat, 
bunte Salate, Radiccio, Romanasalate, Rucola (Rauke) 
Chicorée, Kartoffeln, Möhren, Rote Bete, Rotkohl
Sellerie (Knollensellerie), Weißkohl, Wirsingkohl, Zwiebeln

 WASSER
 �WASSER- 
KARTUSCHE

 SAFT
 KAFFEE
 ESPRESSO
 TEE

G
ET

R
ÄN

K
E

-MENÜPLAN-
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Shoppinglist



ZUTATEN: ZUBEREITUNG: DAUER CA:

Rezept

 EINFACH           MITTELSCHWER         ANSPRUCHSVOLL


