
am 02.07.23
M e a l p r e p - S e s s i o n

Speiseplan:
Hähnchen-Curry mit grünen
Bohnen

Dein Einkaufszettel:

Chili sin Carne

Spitzkohl-Auflauf

Grünkern-Erbsen-Salat

Kichererbsennudel-Rucola Salat

2 Kartoffeln

1 rote Paprika

1 Spitzkohl

100 g Rucola

2 Hähnchenfilet

100 g geriebener Käse

1 Tasse Grünkern

1 Dose Kokosmilch

450 g TK grüne 
Bohnen3 Eier

1 Tasse rote Linsen

1 Dose gehackte 
Tomaten

450 g TK Erbsen

100 g Kichererbsen-
nudeln

1 Glas Pesto 
(zB dm Bio)200 g saure Sahne

1 Zwiebel

1 Glas Kidneybohnen

1 kleines Glas Mais

1 Zwiebel



am 02.07.23
M e a l p r e p - S e s s i o n

Speiseplan: Step by Step:

Gemüse waschen, Ofen vorheizen
Wasser für Nudeln und Grünkern
aufsetzen
Gemüse schneiden und in Töpfe/
Behälter aufteilen
Saure Sahne mit Eiern mischen
Ofengericht zubereiten
Chili zubereiten
Pfannengericht zubereiten
Salate fertigstellen

Du benötigst:
2 größere Töpfe, 1 kleinerer Topf, 1
Pfanne, 1 Auflaufform, 2 Salatschüsseln, 
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Hähnchen-Curry mit grünen
Bohnen

Chili sin Carne

Spitzkohl-Auflauf

Grünkern-Erbsen-Salat

Kichererbsennudel-Rucola Salat


