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1 Maracuja
20 Gr. Himbeeren
3/4 Gurke
1 Apfel
1 Karotte
2 Bananen
120 Gr. Kartoffeln (mehlig)

40 Gr. (Fleisch-)Wurst am
Stück
2-4 Scheiben Wurst (für Brot)
2-4 Scheiben Käse (für Brot)
100 Gr. Milch
50 Gr. Butter
1 EL Sahne

E i n k a u f s l i s t e

O b s t  /  G e m ü s e

E u e r  G a n g  d u r c h  d e n  L e b e n s m i t t e l m a r k t

 

50 Gr. Honig
1 Vanilleschote
6 Datteln
50 Gr. Cashewkerne

50 Gr. kernige Haferflocken
10 Gr. Nussmus (Cashew)

20 Gr. Chiasamen

W u r s t - /

M i l c h P r o d u k t e

B a c k w a r e n  /  R u n d

u m s  B A c k e n

 S o n s t i g e s

ca. 9 Scheiben (Toast-)brot
(für 3 Tage)
1/2 Würfel Hefe
5 Eier
250 Gr. Dinkelmehl (630)


