= T TeR/ = e =<

g,\

owiplinar §

LO€ / WOCHE FUR 2 PERSONEN

) S, @) S W (@) S W,@W?

23&'&\ RUY KN R\ RUY RN RUY A

\J&%\\w//ﬁ \J&%\\hﬁ//ﬁ



W —
% , —~

3
:

2

1

—

;
:

2

A TR 2 TR

Ein herzliches Hallo und danke, dass du dich fiir diesen Planer entschieden
hast. Ich hoffe, dieser wird dir in Zukunft beim Sparen und Uberleben helfen.
Ich habe diesen Planer wie folgt zusammengestellt:

Die Einkaufsliste beinhaltet alles, was du fur die Woche brauchst (ich gehe
davon aus, dass du aber Dinge wie Ol, Salz, Zucker oder Gewiirze bereits zu
Hause hast). Auf der zweiten Seite gibt es den Plan fiir das Fruhstiick und
Abendessen, und auf den letzten Seiten findest du Ideen fiirs Mittagessen.

=

Ich wiinsche dir viel Spaf3 und vor allem viel Erfolg und Durchhaltevermo-

gen!
Wﬂé GESAMTKOSTEN: Ch. 31.81€

=

LEBENSMITIEL PREI 2x Kartoffeln ca. 4,786
Haferflocken 0,69€ 2x Quark 1,38€
Zucker 0,79€ Nudeln 0,79€
Mehl 0,99€ Tomatenmark 0,89€
Apfelmus 0,79€ Kise 1,09€
2x Milch 1,98€ Tomaten ca. 2€
Eier 1,99€ 2-3x Zwiebeln ca 0,30€
Backpulver 0,39€ Brot 1,49€
2x Ramennudeln (Action) 0,58€ 9% Gurke 1,54€ \
2x Karotten ca. 0,35€  Margarine 1,39€
Reis 0,99¢ 2x Baguette 1,98€
Buttergemtuse 0,99€ Eisbergsalat 1,19€
~Butter” 0,79€ Dressing 1,49€
Griess 0,69€
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Die Preise konnen etwas variieren, daher haltet immer Ausschau auf unserem

Instagram-Kanal (food8family). Dort gibt es regelmaf3ig Schnapper und
Angebotsvorschlage.

A

Fir Hygiene und mehr stehen euch ca. 7 € zur Verfiigung. Manchmal hat
man bereits alles zu Hause und kann dieses Geld bis zur nachsten Woche
sparen.
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Idee 01: Haferflocken mit warmer Milch und etwas Zucker - Haferbrei

Idee 02: Aus Mehl, Wasser, Backpulver, Eier o. Apfelmus - Pfannkuchen mit
Apfelmus oder Zucker Topping

Idee 03: Aus Mehl, Wasser, Backpulber und Apfelmus - Waffeln
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Abwechslung sorgt fiir Motivation, daher versucht euer Friithstick abwechslungs-
reich zu gestaltet.

A beodess e

Idee O1: belegte Brote mit Kases, Tomaten oder Gurkenscheiben

Idee 02: Baguette mit selbsgemachten Salat aus Gurken, Tomaten, Zwiebeln und
Eisbergsalat, dazu Dressing

Idee 03: Falls es Reste vom Mittag gibt, konnen diese gerne aufgebraucht
werden.
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Falls thr noch Vorrate habt, konnt ihr auch gerne diese nutzen und da etwas
kreativr mit werden. Beispiel ihr habt noch Mehl, Hefe und Haferflocken, daraus
kann man auch gut selbst ein Brot backen :-)
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Ramennudeln und als Beilage geschnittene Karotten

Reis mit Buttergemuse, dazu Gewtirze wie Curry, Salz, Pfef-
fer oder Knoblauch. Falls noch gentigens Butter da 1st, kann
man mit Mehl eine Mehlschwitze machen und das Butterge-
muse mit etwas Wasser darin aufkochen. Dann wird das
alles viel cremiger und sattigt besser.

Griessbrei mit Milch (Strecke diese auch ein wenig mit
Wasser), dazu Zucker und Apfelmus als Topping,

Kartoffeln mit Krauterquark und geschmolzene
,,Butter®.

Nudeln mit Tomatenmarksauce.

Tomatenmark mit Gewiirze wie Salz, Pfeffer, Knofi und
Basilikum mixen, dazu etwas Milch. Nudeln kochen und eine
kleine Tasse vom Nudelwasser in die SoB3e geben und die
Nudeln zum Schluss mit der Sof3e in der etwas kocheln, Kase
mit rein und fertig!

Bratkartoffeln mit Fi, Zwiebeln und Tomaten, am besten
eignen sich hier die Restkartoffeln von dem Mittagessen vom
Donnerstag.

Der letzte Tag sollte oft als Restetag verwendet werden, da
schaut ihr am Besten nach, was noch da ist und werdet krea-
tiv.

Beispiel: Kartoffelnreste und eine Sauce aus gebratenen
Zwiebeln, Tomatenmark, Gewtirze und Milch. Mit etwas
Kase kann man daraus super uberbackene Kartoffeln

machen. ;
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Und falls ithr noch mehr Sparrezept braucht, denkt auch an unser ,,Broke

Kochbuch®. In dem Findet ihr iber 60 Rezepte, die nicht viel kosten

und zudem den ein oder anderen Spartipp. HAltet durch :-) und habt

natiirlich auch Spaf3 am Sparen. ‘L
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DIE BESTEN REZEPTE
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Das Buch findet ihr auf Amazon, Thalia, Weltbild, Hugendubel uvm.
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