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Koch- und Einkaufsplan KW 49 
Montag, 4. Dezember bis Sonntag, 10. Dezember 2017 

 

 

Montag Caesar Salad mit oder ohne Hühnerstreifen (Rezept auf meiner Seite) 

Einkauf/Zutaten: Bio-Hühnerfleisch, Salatherzen, Parmesan, Dijonsenf, Knoblauch, 

 Zitrone, Keimöl, Ei, Sardellen, Salzstangerl oder Brot für Croutons  

  

 

Dienstag Spaghetti Bolognese / grüner Salat 

Einkauf/Zutaten: Spaghetti, Bio-Rinderfaschiertes, Karotten, Staudensellerie, Frühlings- 

 zwiebel, Eiertomaten in Dose, Pompe, Parmesan, Salat 

 

Mittwoch Bio-Lachs mit Naturreis, Gemüse nach Wahl 

Einkauf/Zutaten: Bio-Lachs, Naturreis, Gemüse nach Wahl 

 (ich dünste gerne Erbsen, Karotten und Rosenkohl) 

 

Donnerstag Burritos mit Steakfleisch und Gemüse (Rezept auf meiner Seite) 

 Tortillas, Steakfleisch, Mais, Grüner Paprika, Tomaten, Creme fraiche, 

 Zwiebel, Salat, gemahlener Kümmel, Burrito-Gewürz, Salatherzen  

 

Freitag Crepes Suzette (Rezept auf meiner Seite) 

Einkauf/Zutaten: Mehl, Milch, Eier, Salz, Wasser, Olivenöl, Zucker, Bio-Orange, 

 Mandarine, Butter, Bio-Zitrone, Heidelbeeren 

 

Samstag Zitronennudeln mit Forellenkaviar 

Einkauf/Zutaten: Spaghetti, Bio-Zitrone, brauner Zucker, Weißwein, Creme fraiche,  

 Forellenkaviar, Parmesan, Olivenöl (Rezept auf meiner Seite) 

 

Sonntag Steak mit Rosmarin-Ofenkartoffeln, Salat  

Einkauf/Zutaten: Steak, Knoblauch, Minzezweig, Oreganozweig, Rosmarin, 

 Kartoffeln, Salat nach Wahl, 

 

Lebensmittel, die Sie immer zu Hause haben sollten: 
 

Milch (3,6 %), Brot, Vollkorntoast, Eier, Mehl, Salz, Pfeffer, Toastkäse, Schinken, Salami, Speck, 

Thunfisch in Dose, Schlagobers, Nudeln, Pompe, Kartoffel, Butter, Marmelade, Zwiebel, 

Frischgemüse, Frischobst, Zwieback, Joghurt, Tee, Kaffee, Müsli, Haferflocken, Tiefkühlfisch, 

Olivenöl, Balsamico Essig hell/dunkel, usw. Zitronen, Knoblauch, Suppenwürfel, usw. (ihre 

bevorzugten Lebensmittel)  

 

Rezepte finden Sie auf meiner Seite oder unter Jamie Oliver oder Gute Küche.at 

 


