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Speiseplan:
Zucchini-Reispfanne

Kartoffel-GemUse-Eintopf
mit Hackballchen

Ofen-Lachs mit grunen
Bohnen und Joghurt-Dipp

Nudelsalat

Griechischer-Couscous-
Salat

Dein Einkaufszettel:

2 Zucchini
2 Zwiebeln
2 Kartoffeln

2 Karotten

1 Paprika

1 Gurke

3 Tomaten

1 Sulkartoffel

1 Bund Dill

400 g griech. Joghurt
300 g Hackfleisch

1 Glas Kidneybohnen
1 Handvoll Essiggurken
3-4 EL Tomatenmark

1 Handvoll entsteinte
Oliven

Gemusebouillon

100 g Linsennudeln

1 Tasse Reis

1 Tasse Couscous

450 g TK grune Bohnen
2 TK Lachsfilets

450 g TK Suppengemuse
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Step by Step:

Du benoétigst:
2 Topfe, 1 Pfanne, 1 Backblech, 2
Salatschusseln, 1 kleine Schussel, 1 Sieb

1.Gemuse waschen, Ofen vorheizen

2.Wasser fur Reis und Nudeln aufsetzen

3.Sul3kartoffel, grine Bohnen und Lachs
in den Ofen

4 Kartoffeln schneiden und in Bruhe
kochen

5.Hackballchen zubereiten und mit
Suppengemuse in den Topf

6.Zucchinipfanne zubereiten

7.Gemuse fur die Salate schneiden

8.Salate fertigstellen

9.Joghurt-Dipp zubereiten
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Sulder Snack: Dein Einkaufszettel:

Lowcarb Zitronenmuffins 4 Eier
100 g gemahlene Mandeln
80 g Erythrit
2 EL Kokosol
1 Zitrone

2-3 EL Mandelmenhl|



