
 Fleisch & Geflügel
	 320 g Pouletbrustfilet
	 150 g Rindssteak, Entrecôte

Fisch
	 350 g Crevetten
	 1 Dose Thunfisch im eigenen Saft 

Sonstiges
	 3 EL trockener Couscous
	 1 TL Feigensenf (oder Senf)
	� Kreuzkümmel 
	 Kurkuma
	 1 TL Limettensaft
	 50 ml Tomatensaft
	 3 EL trockene rote Linsen
	 4 getrocknete Tomaten ohne Öl
	 120 g trockene Mie-Nudeln
	 1 TL Sesamöl (oder Rapsöl)
	 ½ TL Tafelmeerrettich
	½ Vanilleschote
	 125 g Tofu nature

Extras – wie du magst!

Joghurt, Käse & Co.  
	 150 ml Buttermilch nature
	 370 g Magerquark nature
	 300 g Magerjoghurt nature
	 250 g Sojajoghurt nature

Brot & Brötchen
	 2 Scheiben Pumpernickel
	� 3 Pumpernickeltaler 
	 8 Scheiben Roggenvollkornbrot

Aufschnitt & Wurst
	 6 Scheiben Geflügelbrustaufschnitt
	 11 Scheiben Rohschinken
	 1 Scheibe gekochter Schinken

Konserven
	 250 g grüne Bohnen
	 5 Gewürzgurken 
	 150 g Kichererbsen
	 2 EL Mais
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	 Balsamicoessig
	Chilipulver
	� Currypulver
	 Eier
	 Essig
	� Gemüsebouillon 
(nach Belieben  
vegan)

	Getreideflocken
	Haferflocken
	Honig
	 Jodsalz
	 Kartoffeln
	 Knoblauch
	� Kräuter, frisch/ 
getrocknet/TK:  
Basilikum, Bohnen- 
kraut, Dill, italienische 
Kräuter, Majoran,  
Petersilie, Thymian

	Magermilch
	Olivenöl

Früchte
	 3 Bananen, davon 1 reife
	150 g Beeren
	100 g Brombeeren
	100 g Erdbeeren
	 1 EL Granatapfelkerne
	225 g Heidelbeeren
	 1 Mango
	1 Melone (z. B. Galia)
	 1 Nektarine
	 2 Orangen
	100 g Trauben

Gemüse & Kräuter
	� ½ Bund Basilikum
	200 g Blumenkohl
	200 g grüne Bohnen
	400 g Broccoli 
	200 g Chinakohl
	550 g Cocktailtomaten
	 4 Frühlingszwiebeln
	 10 Rüebli
	 1½ Kohlrabi (1 mit Grün)
	 2 Minzblättli
	 5 Peperoni
	 2 Bund Radieschen
	 4 Zweige Rosmarin
	500 g vakuumverpackte, 

	 vorgegarte Randen
	25 g Rucola
	 2 Salatblätter
	¼ Salatgurke
	 1 Bund Schnittlauch
	100 g Sojasprossen (Keimlinge)
	 6 Tomaten
	 3 Zucchini

	 Paprikapulver
	 Pfeffer
	 Rapsöl
	� Reis – am besten 
Vollreis

	 Senf
	 Sojasauce
	 Süssstoff
	� Teigwaren – am 
besten Vollkorn  
(z. B. Hörnli,  
Farfalle)

	� Tomaten, stückig 
(Konserve) 

	� Tomatenmark
	 Zimtpulver
	� Zitronen/ 
Zitronensaft

	 Zucker
	� Zwiebeln 
(z. B. rot + weiss)

Früchte einfach 
nach Saison 

austauschen!

  Im   Vorrat
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