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Speiseplan:

Linsendal mit Reis
Karotten-SuBkartoffelsuppe
Uberbackene Auberginen
Couscous-Paprika-Salat

Quinoa-Erbsen-Salat

Dein Einkaufszettel:

1 SuRkartoffel
1 Zwiebel

1 Zwiebel

1-2 Auberginen
3 Tomaten

3 Tomaten

3 Karotten

2 Paprika

1 Bund
Frahlingszwiebeln

1 Bund Petersilie

1 Kugel Mozzarella (alt.:

Rauchertofu)

100 g geriebener Kase
(alt.: veganer Kase)

1 Dose gehackte Tomaten
1 Dose Kokosmilch

1 Tasse rote Linsen

1 Dose weilse Bohnen

1 Tasse Reis (nach Wahl)

1 Tasse Couscous

1 Tasse Quinoa

ca 400 g TK Erbsen
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Das Gemuse -

. , so wird " s geschnitten:
Speiseplan:
Linsendal mit Reis 1 StlRkartoffel - in Wirfel

Karotten-SulRkartoffelsuppe 1 Zwiebel -in Warfe!

" 1 Zwiebel - in Wurfel
Uberbackene Auberginen
1-2 Auberginen - langs in schmale Scheiben

Couscous-Paprika-Salat 2 Tarnaian - 7 Seheilben

Quinoa-Erbsen-Salat 3 Taraen - I Wi
3 Karotten - in Scheiben

2 Paprika - in Wurfel

1 Bund Fruhlingszwiebeln - in Ringe

1 Bund Petersilie - klein hacken
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Sulder Snack: Dein Einkaufszettel:

L ebkuchen-Muffins 3 Eier

200 g gemahlene HaselnUsse
50 g Mandelmenhl

100 ml pflanzliche Milch

1 EL Kokosol

3 EL Backkakao

1 TL Lebkuchengewrz

80 g Erythrit



