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SPEISEPLAN:

Hahnchen- Kartoffel- Curry mit
grunen Bohnen

Chili sin Carne
Spitzkohl-Auflauf
Grunkern-Erbsen-Salat

Kichererbsennudel-Rucola Salat

DEIN EINKAUFSZETTEL:

1 Zwiebel

1 Zwiebel

2 Kartoffeln

1 rote Paprika

1 Spitzkonhl

100 g Rucola

frische Krauter (zB Dill)

2 Hahnchenfilet (alt.:
Rauchertofu)

100 g geriebener Kase
(alt.: veganer Kase)

200 g (vegane) Sahne
2 Eier (alt.: 80 g Cashews)

1 Tasse rote Linsen

100 g Kichererbsen-
nudeln

1 Tasse Grunkern
1 Dose Kokosmilch

1 Dose gehackte
Tomaten

1 kleines Glas Mais
1 Glas Kidneybohnen

1 Glas Pesto
(zB dm Bio)

300 g TK grine
Bohnen

300 g TK Erbsen
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DAS GEMUSE -
SPEISEPLAN: SO WIRD “S GESCHNITTEN:
Hahnchen-Curry mit grinen 1 Zwiebel - wiirfeln
Bohnen 1 Zwiebel - wiirfeln

il &l Carme 2 Kartoffeln - mittelgrof3e Wurfel

1 rote Paprika - wurfeln

Spitzkohl-Auflauf : : :
1 Spitzkohl - in Streifen

GrUnkern-Erbsen-Salat 100 g Rucola - waschen und separat

aufbewahren

Kichererbsennudel-Rucola Salat
frische Krauter - klein hacken
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FRUHSTUCK/ SNACK:

Herzhafte Fruhstucks-Kekse

DEIN EINKAUFSZETTEL:
80 g Haferflocken

50 g gemahlene Nusse

1 Karotte

3 EL Kokosol

1 Handvoll getrocknete Tomaten
1 Handvoll Salatkerne

2 EL Chia oder Flohsamenschalen

italienische Krauter

Salz, Pfeffer



