Kochen fiir

die Familie

Plan: Woche 14 (4 Personen)

V. &
Samstag | Sonntag | Montag Die/_nstag Mittwoch Donnerstag ’Freitag
vegetarisch Fleisch vegetarisch Mix Gefliigel Suppe/Salat Fisch
Tomaten- Paella  |Quarkknodel| Gemiise- Curry- Kéasesuppe Heilbutt
Mozarella- | (KfdF 68) mit Lasagne |geschnetzeles ¢ o unter
Salat Fruchtsofe | (KfdF 220) | mit Reis Kartoffel-
mit frischem o (KfdF 129) haube mit
Ciabatte Rote Beete
(KfdF 145)

*http://www.chefkoch.de/rezepte/255071100748521/Quarkknoedel. html
‘ **http://dann-mahlzeit.blogspot.com/2008/08/ksesuppe.html

<

Einkaufsliste Woche 14

Vorrite Fleisch/Fisch speziell Obst/Gemiise | Gewiirze |Haushaltsartikel
Y Rezepte ,;7
Olivendl 4 Hahnchen- 2 gr Pkt 6-8 Tomaten 1D \
brustfilets Mozarella s Safranfdden ‘
250 g 200 g 250 g Quark 500 g TK Yl
Rundkornreis | Knoblauch- Erbsen Hiithnerbriihe
wurst 7
Butter 8 Garnelen 1 Ciabatte 2 rote Paprika | - Salz
2 Eier_ 400 Puten- | Lasagneplatten | 1 Fleischtomate| Pfeffer
geschnetzeltes "
Mehl 1 Pk Speck |1 Pk geraspelter| 4 Zwiebelt” Thymian
Gouda
2Pk © 600 g 1 D Kokos- | 2 unbehandelte | Muskatnuss 3
Vanillezucker | Hackfleisch milch Zitrone
halb/halb
. Milch 4 Heilbuttfilets | 6 Pk Kréuter- | 1 Gl Schatten- Curry
g'!g schmelzkise morellen : .
P Reis 50 g 6 Mohren | Geniisebriihe
i Emmentaler |
~ 1Kkl Zucchini 4| Dill
1 gelbe Paprika | Schnittlauch 3
Mangold e
1 D stiickige
Tomaten
1 Bd
Suppengemiise
1 Pk
Champignons

3 gr Kartoffeln

http://dann-mahlzeit.blogspot.com/




