WOCHENPLAN

Funkou{sliste

Obst & Gemiise

[] 1 SiRkartoffel

[] 2 Brokkoli

[J 500 g Kirschtomaten
[] 1Limette

Krauter & Gewiirze

[] 1/2 Bund Petersilie

Milchprodukte

[] 1 Parmesan
[] 350 ml Sahne
[] 125 g Mozzarella

Pus dom \ovrat

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
2 Eier

Basilikum, TK
Olivenol
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Glaser & Konserven

[[] 800 ml Kokosmilch
[] 250 g passierte Tomaten
[] 130 g Kichererbsen

[J 500 g Nudeln
[] 500 g Reis
[] 100 g Quinoa

[] 250 g Gemiisemischng

Kokosol
Sojasauce
gelbe Currypaste

Lty
Goamentreund




