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SPEISEPLAN:

Chinakohl-Sahne-Hahnchen
mit Nudeln

Gemuse-Linsen-Eintopf

Wintergemuse mit Rote
Bete- Hummus

KUrbis-Reissalat mit Feta

Chinakohl-Walnuss-Salat

DEIN EINKAUFSZETTEL:

1/2 Chinakohl
1/2 Chinakohl
1 Zwiebel

2 Kartoffeln

1/2 Kurbis (Butternut
oder Hokkaido)

1/2 Kurbis (Butternut
oder Hokkaido)

2 Pastinaken

2 Schwarzwurzel oder
Karotte

1 Bund Dill

1 Hahnchenfilet (alt.
Tempeh)

200 ml Kochsahne (alt.:
vegane Sahne)

1 Feta (alt.:
Edamamebohnen)

1 Glas Rote Bete gegart*
1 Glas Kichererbsen*
1 Tasse Reis (nach Wahl)

verzehrfertige braune
Linsen

100 g Nudeln (nach Wahl)
1 Handvoll Walnufe
ca 400 g TK Suppengemuse

*wenn du kein Gerat zum purieren
hast, dann nimm alternativ 250 g
Quark als Krauterdipp
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DAS GEMUSE -
SPEISEPLAN: SO WIRD “S GESCHNITTEN:
Chinakohl-Sahne-Hahnchen 1/2 Chinakohl - in feine Streifen
mit Nudeln 1/2 Chinakohl - in feine Streifen
GemuUse-Linsen-Eintopf 1 Zwiebel - in Wirfel

Wintergemuse mit Rote 2 Kartoffeln - in Wurfel

Bete- Hummus 1/2 KUrbis (Butternut oder Hokkaido) - in Wurfel
Kiirbis-Reissalat mit Feta 1/2 Kurbis (Butternut oder Hokkaido) - in Wurfel
2 Pastinaken - in Stifte

Chinakohl-Walnuss-Salat
2 Schwarzwurzel oder Karotte - in Stifte
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SUSSER SNACK: DEIN EINKAUFSZETTEL.:
Kokos-Kekse 2 Eier

200 g Kokosraspeln
ca 50 g Kokosmehl
50 g Bio-Butter

60 g Erythrit



