Wochentlicher Einkauf KW 31-2015

11 Milch 1,5% -,55
500 g Buttermilch -,35
600 g Gurke -,39
420g Kohlrabi mit schénen Blattern -,29
1000 g TiefkUhlerbsen 1,25
1000 g Hahnchenschenkel mit Riicken 4 Stiick 1,49

4,00

Von der Vorwoche: Tomaten, Gurke, Nektarinen, Salat und Zucchini

Aus dem Tiefkhl-Vorrat:

Flr nachste Wochen: Sugo, getrocknete Tomaten, 3 x Hahnchenschenkel und 900 g Tiefkiihlerbsen
Aus den Topfen vom Balkon oder Garten: Zuckererbsen, ein paar Radieschen, Krauter, Stangel
Frihlingszwiebel, die ersten Cocktailtomaten

Backen: Nusskuchen mit Buttermilch

Brotbelag diese Woche: WeiBe-Bohnen-Paste mit Salat, Kasebrote mit Gurke oder Salat
Samstag-Friihstiick: Pancakes

Samstag-Lunch: Gefliigelbriihe klar mit Erbsen, Kohlrabi(bldttern) und Tomatenwiirfelchen
Sonntag-Lunch: geeiste Tomaten-Suppe

Mogliche Abendessen

Zucchini-Rosti mit 100 g Pellkartoffeln, ¥ Zucchini, Majoran, Salz % Essl. Mehl und 1 Spiegelei
Tomaten-Sugo-Sof3e mit Nudeln, Kase dazu Casar-Salat mit Knobi

Ausgeldste Hahnchenschenkel geflllt mit Krautern, Reis und Gurkensalat
Mais-Polenta-Schnitte, dazu Rihrei und Rest Sugo mit Zucchini-Wirfelchen

Hahnchenkeule mit SolRe, Kartoffelbrei und Kohlrabi

Risotto mit Zucchini und Tomaten mit Kase tberbacken

Gemischter Salat, gegrillte Hahnchenstreifen, Kichererbsen aus dem Tiefkiihlen

Mdgliche Nachtische oder Nettigkeiten: Buttermilch-Smoothie mit Nektarinen, Brombeeren oder Loffel
Marmelade, Mini-Blatterteig-Gebéck mit Nissen, gertstete Kichererbsen salzig oder scharf gewdirzt.

Monatseinkauf

500 ¢g Vollkorn-Toastbrot -,55 1285 35¢g
250 g Butter -,85 1885 12¢g
400 g Schnittkase 1,35 1576 97¢
20 Stiick Eier 1,98 3180 258 g
200g Studentenfutter 1,59 1425 30g
500 ¢g Haferflocken -,39 1770 61,5¢g
200 g Loser Schwarztee 1,29

(reicht fur 2 Monate)




