
FAMILY DUO 
EINKAUFSLISTE EINKAUFSLISTE 

 Kartoffeln 
 Knoblauch 
 Zwiebeln 
 Olivenöl 
 Weißweinessig 
 Salz 
 Pfeffer 
 Zucker 

 

 1 Zitrone 
 2-3 Orangen 
 ½ Chilischote 
 1 Stiel Minze, oder 1 TL 

getr. (Teebtl.) 
 2 Stiele Rosmarin, oder 2 

TL getr. 
 100 g b*Feta 
 125 ml Milch 
 150 g Butter 
 50 b*Orangenkonfitüre 
 250 g Couscous 

Für deinen Einkauf Aus deinem Vorrat   

DUO 
 

Kohlrabi  
Bataviasalat, rot 

samenfest  
Zucchini 

Strauchtomate 
Kresse 

 

FAMILY 
 

Blumenkohl  
Paprika, rot  

Kopfsalat, rot 
samenfest  

Bärlauch im Bund 
samenfest  
Spitzkohl 

 

OBST 
 

Ananas  
Orange Lane Late 
Apfel Topaz, klein 

Banane, gelb b*fair 
 

GREENBAG 
 

GREENBAG GREENBAG GREENBAG 

Mit Rezepten in der Tasche: 
z.B  Kohlrabi in Kresse-Senf- 

Sauce 

Mit Rezepten in der Tasche: 
z.B. Blumenkohl mit 

Bärlauchbutter 
 

Mit Rezept in der Tasche: 
Ananas-Tiramisu 

Mit Rezept in der Tasche: 
Birnen-Croque 

 
 

 Knoblauch 
 Zwiebeln 
 Olivenöl  
 Rapsöl  
 Weißweinessig 
 Gemüsebrühe 
 Senf 
 Mehl 
 Backpulver 
 Salz 
 Pfeffer 
 Zucker 

 

Aus deinem Vorrat   

SNACKS 
 

Birne Williams, grün 
Mandarine Tango  

Kiwi Hayward  
Kohlrabi  
Möhre 

 

 
  

Für deinen Einkauf 
 1 Zitrone 
 1 St. Ingwer, ca. 15 g 
 2 EL Petersilie, frisch oder TK 
 250 ml Milch 
 50 g Sauerrahm 
 50 g Joghurt, Natur 
 150 ml Sahne 
 30 g Butter 
 5-6 Eier 
 1-2 TL b*Ahornsirup 
 2 Platten Mie-Nudeln 
 2 EL Sojasauce, mild 
 2 EL Chia-Samen 

 
      Optional: 2-3 EL Kapern 



GREENBAG 
 

GREENBAG GREENBAG GREENBAG 

DUO 
 

Landgurke  
Porree  

Chicorée  
Süßkartoffel  

Möhre Purpurne Paula 
 

FAMILY 
 

Bataviasalat, grün 
samenfest  
Aubergine  

Porree  
Sauerkraut  

Möhre  
Zwiebel, gelb 

 

OBST 
 

Mandarine Tango 
Apfel Jonagored 
Zitrone Primofiori  

Kiwi Hayward 
 
 

 

SNACKS 
 

Chicorée  
Kresse samenfest  
Banane, gelb b*fair  

Blutorange Moro  
Apfel Braeburn, klein 

 

Mit Rezepten in der Tasche: 
z.B. Süßkartoffel-Teilchen 

mit Feta 
 

Mit Rezepten in der Tasche: 
z.B. Laucheintopf mit 

Käseklößchen 
 

Mit Rezept in der Tasche:  
Früchte-Frühstücksbowl mit 

Zitronen-Skyr 

Mit Rezept in der Tasche: 
Chicorée-Schiffchen 

 

FAMILY DUO 
EINKAUFSLISTE EINKAUFSLISTE 

 Zwiebeln 
 Knoblauch 
 Olivenöl  
 Rapsöl  
 Mehl 
 Semmelbrösel 
 Gemüsebrühe 
 Salz 
 Pfeffer 
 Zucker 
 Muskatnuss 
 Paprika, edelsüß 

 

 1 Zitrone 
 2 EL Basilikum, frisch o. TK 
 2-3 EL Schnittlauch, frisch o. TK 
 2 EL Petersilie, frisch o. TK 
 40 g Käse 
 60 g Pecorino 
 350 ml Milch 
 110 g Butter 
 12 Eier 
 125 g b*Rote Linsen 
 125 g b*Volanti 
 2-3 EL Himbeeressig 
 1 EL Himbeerkonfitüre o.-sirup 
 80 g Hartweizengrieß 
 30 g b*Kerniger Nuss Mix 
 200 g b*Räuchertofu oder 

Bacon 
 Chiliflocken 

Für deinen Einkauf Aus deinem Vorrat   
 Olivenöl  
 Rapsöl 
 Salz 
 Pfeffer 
 Zucker 
 Muskatnuss 
 Paprika, edelsüß  

  

Aus deinem Vorrat   

 

 

Für deinen Einkauf 
 1 große rote Zwiebel 
 1 Zitrone 
 2 Äpfel 
 2 Kartoffeln, mk (ca. 200g) 
 1 EL Petersilie, frisch o. TK 
 2 EL Schnittlauch, frisch o. TK 
 ca. 1,5 EL Butter 
 75 g b*Feta 
 125 g b*Weichkäse 
 50 g Emmentaler 
 75 ml Milch 
 2 EL Creme fraîche 
 1 TL Trockenhefe 
 150 g b*Dinkel Vollkornmehl 
 ca. 3 EL b*Ahornsirup 
 4 EL b*Kerniger Nuss Mix 
 1,5 EL b*Blutorangenkonfitüre 
 2-3 Scheiben Brot, z.B. Dinkelbrot 
 Thymian, getrocknet 

 


