Einkaufsliste oniine kochkurs

Fiir 2 Personen

Obst / Gemiise

200 g griner Spargel
200 g weiBer Spargel
3 St Schalotten
200 g Kirschtomaten
1St Limette

1 Bund Rosmarin

2 Zehen Knoblauch

Niisse / Backzutaten
30 g Pinienkerne

40 g Haferflocken
50 g Walnusse

1El  MaisgrieB

Kiihltheke

1 St Eier

1 Becher Sauerrahm
250 g Magerquark

Gewiirze / Ole / Essig

Olivenaol

Kokosfett
Balsamicoessig
Salz, Pfeffer, Zucker
Kreuzkiimmel

Zimt

1St unbehandelte Zitrone

1St Koriandergriin oder Petersilie
2 St Pastinaken

2 St Rote Bete

1St Apfel (Elster)

1 Bund Minze

1St Kartoffel

30 g Dinkelvollkornmehl
250 g Kichererbsen (gekocht)
Agavendicksaft

Ahornsirup

150 g Joghurt
300g gemischte Beeren (tiefkiihl)

Puderzucker
Lorbeerblatt
Muskatnuss
Kimmel,

Tahin (Sesampaste)



