Einkaufsliste fur
dein Erlebniskochen

Fruchtglace
[ ] 300gFriichte, tiefgekiihlt (z.B. Beeren)

[ ] 100gRahm oder Rahmalternative

Schnelles Zwirbelbrot
[ ] 2508 Weissmehl
[ ] v2Wiirfel frische Hefe (20 g)

Brokkolisalat mit Pinienkernen
[ ] 300gBrokkoli,in Réschen

|:| 1 rote Peperoni, in Stlicken

[ ] 1Apfel, gross, geviertelt

[ ] 30gPinienkerne oder
Sonnenblumenkerne

Tofu mit Zucchetti-Karotten-Reis
500-600 g Tofu, fest

300g Karotten

1 Zucchetti, klein oder1 rote Peperoni
2 TLGemusebouillon-Paste

300¢g Reis, parboiled

150g Rahm oder Rahmalternative
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Salz
Pfeffer,gemahlen
Paprika, edelsliss

Kurkuma, gemahlen
(optional)

60g Zucker
Olivendl

Obstessig oder
Balsamico Bianco

Honig
Senf
Maisstarke, z.B. Maizena

Pflanzliches Ol
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