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Speiseplan:
Chinakohl-Asia-Pfanne

Spinat-Kartoffel-Topf
mit Hahnchen

Ofen-SulRkartoffel mit
Thunfisch-Zucchini-Creme

Nudelsalat mit Tomate
und Mozzarella

Bulgur-Rohkost-Salat

Dein Einkaufszettel:

1 Chinakonhl

2 Paprika

1 Zwiebel

2 Kartoffeln

100 g Babyspinat

1 grol3e Suldkartoffel
1 Zucchini

1 Brokkoli

1 Apfel

1 Rettich

150 g Cocktailtomaten
1 Bund Schnittlauch
1 Hahnchenfilet

Mini-Mozzarellakugeln
100 g Frischkase

1 Glas Kichererbsen

1 Dose gehackte Tomaten
1 Dose Thunfisch

1 Handvoll Walnusse

2 EL Erdnussmus

1 Tasse Bulgur

100 g Nudeln
(glutenfrei, Vollkorn,
Hulsenfruchte)

Pesto Rosso
Sojasolie

450 g TK Spinat
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Speiseplan:
Chinakohl-Asia-Pfanne

Spinat-Kartoffel-Topf
mit Hahnchen

Ofen-SulRkartoffel mit
Thunfisch-Zucchini-Creme

Nudelsalat mit Tomate
und Mozzarella

Bulgur-Rohkost-Salat

Step by Step:

Du benoétigst:

2 Topfe, 1 Pfanne, 1 Backblech, 2
Salatschusseln, 1 kleine Schussel, 1
Multizerkleinerer/Thermomix, 1 Sieb

1.Gemuse waschen, Ofen vorheizen

2.Wasser fur Bulgur und Nudeln
aufsetzen

3.SulBkartoffel und Zucchini aufs Blech
und in den Ofen

4. Alles aul8er Brokkoli, Rettich und Apfel
klein schneiden

5.Eintopf zubereiten

6.Pfannengericht zubereiten

7.Brokkoli, Rettich, Apfel und Nusse klein
hackseln

8. Thunfisch-Zucchini-Creme zubereiten

9.Salate fertigstellen
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Sulder Snack:

Carrot-Cake Energy Balls

Dein Einkaufszettel:

1 Karotte
ca 8 Soft-Datteln
50 g Haferflocken

1 Handvoll Walnusse

/Zimt



