Mealprep-Session

oW 75.06.23

1 Rauchertofu

3 Eier

Speiseplan: Dein Einkaufszettel:
Lauch-Hack-Pfanne mit 1 Lauch

Linsennudeln 1 Zudese

Onepot Reis mit Karotte und Feta 2 Karotten

Sellerie-Bratlinge mit Dill-Dipp | Anoliensel e

_ 1 Brokkoli
Brokkoli-Parmesan-Bowl
1 Gurke
Asiatischer Rotkraut-Salat
1/2 Rotkohl
frischer Dill

1 Tasse Naturreis

1 Tasse Quinoa

50 g Haferflocken

1 handvoll Cashews
200 g Edamame
100 g Linsennudeln
100 g Frischkase

1 Feta

200 g Naturjoghurt
300 g Hackfleisch

30 g Parmesan



Mealprep-Session
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Speiseplan:

Lauch-Hack-Pfanne mit
Linsennudeln

Onepot Reis mit Karotte und Feta
Sellerie-Bratlinge mit Dill-Dipp
Brokkoli-Parmesan-Bowl

Asiatischer Rotkraut-Salat

Step by Step:

Du benoétigst:

2 kleinere Topfe, 1 groferen Topf, 1
Pfanne, zwei Backbleche, 2 Salatschusseln,
1 RUhrschussel, Mixer, Food-Processor
(Thermomix)

1.Gemuse waschen, Ofen vorheizen

2.Wasser fur Linsennudeln und Quinoa
aufsetzen

3.Sellerie klein hackseln

4.Gemuse schneiden und in Topfe/
Behalter aufteilen

5.Brokkoli mit Parmesan panieren und
aufs Blech geben

6.Bratlinge mixen und aufs Blech geben

/.Eintopf zubereiten

8.Pfannengericht zubereiten

9.Salate fertigstellen

10.Dipp zubereiten



