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Tipp: Vorher einen Uberblick verschaffen, was an Lebensmitteln noch im Haus ist.

FUr deinen Wochenplan

50 g Mohren

50 g Stangensellerie

400 g festkochende Kartoffeln
100 g Lollo Rosso

1 rote Paprika

50 g Babyspinat

125 g Kirschtomaten

50 g Gurke

/2 Bund Basilikum
1 Knoblauchzehe
50 g Zwiebeln

1 rote Chili

300 g Rinderhackfleisch
150 g Schweinespeck

1 Hahnchenbrustfilet
100 g Scampi

250 ml Vollmilch

100 g Naturjoghurt

50 g Parmesan
30 g Feta

175 g Vollkornfusilli
1 Wrap

Salz

Pfeffer

Paprikapulver edelsuf3
Krauter der Provence
Gemusebruhe

250 ml natives Olivendl
10 ml Balsamicoessig

300 g gestuckelte Tomaten
100 g Tomatenmark

100 Kidneybohnen

40 g Mais

20 g Pinienkerne

125 ml Rotwein
1 TL Honig
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