WOCHENPLAN

Einkaufsliste
2 Zwiebeln, 6 Knoblauchzehen, 200 g
One Pot Pasta getrocknete Tomaten, 500 g frische
Tomaten, Basilikum, Petersilie,
500 g Spaghetti, Parmesan

800 g Blumenkohl, 300 g Dinkel-
Risotto, 750 ml Gemusebruhe, 300 g

Dinkel-Risotto mit Schalotten, 1 Knoblauchzehe, 40 g

Blumenkohl Butter, 60 g Parmesan, 1EL
Currypulver, 1/2 Bund

Fruhlingszwiebeln

800 g Mangold, 50 g Schalotten,
2 Knoblauchzehen, 400 g Tomaten,

4 Hahnchenbrustfilets,
2 TL Gewurzmischung (italienisch)

250 g Mehl, 2 TL Backpulver,
Pf . Basilikum, 400 g gehackte
Saixiciplada Tomaten, 1 Knoblauchzehe,
2 EL Rotwelnessiqg

400 g Fusilly, 300 g Raucherlachs,
Fusﬂll mit Lachs 70 ml Sahne, 300 g Zucchini,

Saft von 1 Zitrone, Basilikum

Mittwoch Hihnchenbrust Italia
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