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GEMEINSAM G‘SUND GENIESSEN: Vorratscheck für haltbare 
Lebensmittel 
Was sollte man immer zu Hause haben, um gut kochen zu können? 
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Gemüse zum Lagern 
(inkl. Tiefkühlware) 

 
Hülsenfrüchte zum Lagern, 
getrocknet  

 
Gemüse und Hülsenfrüchte zum 
Lagern, Konserve  

☐ ☐ Karotten  ☐ ☐ Weiße Bohnen  ☐ ☐ Weiße Bohnen 

☐ ☐ Knoblauch  ☐ ☐ Kidneybohnen  ☐ ☐ Kidneybohnen 

☐ ☐ Kren  ☐ ☐ Tellerlinsen  ☐ ☐ Linsen 

☐ ☐ Kraut  ☐ ☐ Rote Linsen  ☐ ☐ Mais 

☐ ☐ Rote Rüben   ☐ ☐ Kichererbsen  ☐ ☐ Kichererbsen 

☐ ☐ Sellerie   ☐ ☐ Käferbohnen  ☐ ☐ Käferbohnen 

☐ ☐ Zwiebel  ☐ ☐ Sojagranulat  ☐ ☐ Sauerkraut 

☐ ☐ Erbsen TK   ☐ ☐   ☐ ☐ Maiskölbchen 

☐ ☐ Spinat TK  ☐ ☐   ☐ ☐ Essiggurkerl 

☐ ☐ Kräuter TK 
(Schnittlauch, …) 

 ☐ ☐   ☐ ☐ Tomaten in kleinen Stücken/ 
Tomaten püriert 

     

Erdäpfel, Nudeln  Mehle und Brotprodukte  (Pseudo-)Getreide 

☐ ☐ Erdäpfel  ☐ ☐ Weizenmehl  ☐ ☐ Haferflocken grob/fein 

☐ ☐ (Vollkorn-)Spaghetti  ☐ ☐ Weizenvollkornmehl  ☐ ☐ Polenta 

☐ ☐ (Vollkorn-)Spiralen  ☐ ☐ Dinkelmehl  ☐ ☐ Goldhirse 

☐ ☐   ☐ ☐ Dinkelvollkornmehl  ☐ ☐ Rollgerste oder Buchweizen  

☐ ☐   ☐ ☐ Semmelbrösel  ☐ ☐ (Vollkorn-)Reis (parboiled) 

     

Samen, Saaten / Knabberzeug  Öle & Essig   

☐ ☐ Sonnenblumenkerne  ☐ ☐ Rapsöl für die warme Küche (Standard) 

☐ ☐ Kürbiskerne  ☐ ☐ Weiteres Pflanzenöl, z. B. Walnussöl, Leinöl 

☐ ☐ Walnüsse  ☐ ☐ Steirisches Kürbiskernöl     

☐ ☐ Nüsse gemahlen   ☐ ☐ Essig     

     

Gewürze 
Basis 

 
Gewürze 
Für mehr Power in den Gerichten 

 
Gewürze 
Süß und Backzutaten 

☐ ☐ Salz, jodiert  ☐ ☐ Curry/Currypaste  ☐ ☐ Zimt gemahlen 

☐ ☐ Pfeffer  ☐ ☐ Lorbeerblätter  ☐ ☐ Kristallzucker 

☐ ☐ Majoran  ☐ ☐ Sojasauce  ☐ ☐ Honig 

☐ ☐ Kümmel  ☐ ☐ Paprikapulver süß/scharf  ☐ ☐ Vanilleschote bzw. Vanillezucker 

☐ ☐ Muskatnuss  ☐ ☐ Tomatenmark  ☐ ☐ Staubzucker 

☐ ☐ Oregano  ☐ ☐ Senf  ☐ ☐ Backpulver 

☐ ☐ Gemüsesuppen-
pulver 

 ☐ ☐ Chili  ☐ ☐ Kakao pur  

 

 

Gibt es noch etwas zum Aufessen im Tiefkühlschrank? 

 
 

http://www.gemeinsam-geniessen.at/
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GEMEINSAM G‘SUND GENIESSEN: 

Was werde ich diese Woche Gutes essen und was muss ich dafür noch einkaufen? 

Am besten natürlich regional und saisonal         

 

 

Wochen-ESS-Plan   EINKAUFS-LISTE 
(in der Reihenfolge, in der Sie durch den Supermarkt gehen) 
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  Frisches Gemüse und Salat (inkl. Erdäpfel) 

 ☐  

 ☐  

 ☐  

 ☐  
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  ☐  

 ☐  

 Frisches Obst 

 ☐  

 ☐  
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  ☐  

 Brotwaren 

 ☐  

 ☐  

 ☐  
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   Trockenwaren (Nudeln, Hülsenfrüchte, ...) & Konserven 

 ☐  

 ☐  

 ☐  
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  ☐  

 Eier, Milch, Käse, Pflanzendrinks, Tofu, … 

 ☐  

 ☐  

 ☐  
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  ☐  

 Fleisch, Wurst, Fisch 

 ☐  

 ☐  

 Öl, Essig, Gewürze 

Notizen für die Woche  ☐  

 ☐  

 Tiefkühlprodukte (Erbsen, Kräuter, …) 

 ☐  

 ☐  

 ☐  

 Zum Knabbern (Walnüsse, Kürbiskerne, …) 

 ☐  

 ☐  

 Sonstiges 

 ☐  

 ☐  

 ☐  

 ☐  
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