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Speiseplan:

Wirsing-Suldkartoffel-Pfanne

Huhner-Gemuse-Suppe

Fischfilet mit Parmesan-
Krauter-Kruste und
Ofengemuse

Couscous-Krauter-Salat
mit Feigen und Oliven

Linsennudelsalat mit
Tomate, Paprika und
Pesto

Dein Einkaufszettel:

1 SulRkartoffel
2 Kartoffeln
2 Lauch

100 g Cocktailtomaten
1 Rote Paprika

1 Bund Dill

1 Bund Petersilie

1 Zwiebel

1 Zitrone

200g Hahnchenbrust
100 g Parmesan

2 EL Pesto Rosso

1 Dose gehackte Tomaten
1 Glas Kichererbsen

1 kleines Glas Oliven

100 g getrocknete Feigen
50 g gemahlene Mandeln

1 Tasse Couscous

100 g Linsennudeln

400 g TK Wirsing

400 g TK Kaisergemuse

2 TK Fischfilets (nach Wahl)

Gemusebouillon
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Speiseplan:
Wirsing-Suldkartoffel-Pfanne

Huhner-Gemuse-Suppe

Fischfilet mit Parmesan-
Krauter-Kruste und
Ofengemuse

Couscous-Krauter-Salat
mit Feigen und Oliven

Linsennudelsalat mit
Tomate, Paprika und
Pesto

Step by Step:

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

1.Gemuse waschen, Ofen vorheizen
2.Wasser fur Linsennudeln aufsetzen
3.Couscous mit heillem Wasser
aufgiellen
4.0fengemuse schneiden
5.Fischpanade zubereiten
6.0fengericht in den Ofen
/.HUhnersuppe zubereiten
8.SulRkartoffel anbraten
9.Wirsing und Tomaten zugeben
10.GemUse und Krauter fur Salate
schneiden
11.Salate zubereiten
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Sulder Snack: Dein Einkaufszettel:

Bananenbrot-Muffins 2 Eier

50 ml Milch ( zB Hafer)

2 EL Kokosol

3 mdglichst reife Bananen

100 g Hafermehl

50 g gemahlene NUsse

30 g gehackte Nusse

30 g Zartbitterschokolade 85 %
1/2 TL Weinsteinbackpulver



