Mealprep-Session

oM 725.08.24

Speiseplan:
Chinakohl-Asia-Pfanne

Spinat-Kartoffel-Topf
mit Hahnchen

Ofen-SulRkartoffel mit
Thunfisch-Zucchini-Creme

Nudelsalat mit Tomate
und Mozzarella

Bulgur-Brokkoli-Salat

Dein Einkaufszettel:

1 Chinakohl

2 Paprika

1 Zwiebel

2 Kartoffeln

100 g Babyspinat

1 grol3e Sulkartoffel

1 Zucchini

1 Brokkaoli

1 Apfel

150 g Cocktailtomaten

1 Bund Schnittlauch

1 Hahnchenfilet
(alt.: Tempeh)

Mini-Mozzarellakugeln
(alt.: veganer Kase)

100 g Frischkase
(alt.: Tomatenmark)

1 Glas Kichererbsen
1 Dose gehackte Tomaten

1 Dose Thunfisch
(alt.: weilde Bohnen)

1 Handvoll WalnUsse
2 EL Erdnussmus

1 Tasse Bulgur

1 Tasse Reis

100 g Nudeln
(glutenfrei, Vollkorn,
Hulsenfruchte)

Pesto Rosso
Sojasolie

450 g TK Spinat
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SPEISEPLAN:
Chinakohl-Asia-Pfanne

Spinat-Kartoffel-Topf
mit Hdhnchen

Ofen-SulRkartoffel mit
Thunfisch-Zucchini-Creme

Nudelsalat mit Tomate
und Mozzarella

Bulgur-Brokkoli-Salat

DAS GEMUSE -
SO WIRD °S GESCHNITTEN:

1 Chinakohl - in Streifen

2 Paprika - in Wurfel

1 Zwiebel - in Wurfel

2 Kartoffeln - in Wurfel

1 grol3e Sullkartoffel - langs halbieren
1 Zucchini - in kleine Wurfel

1 Brokkoli - raspeln

1 Apfel - raspeln

150 g Cocktailtomaten - halbieren

1 Bund Schnittlauch - in Ringe



Mealprep-Session

oM 725.08.24
FRUHSTUCK: DEIN EINKAUFSZETTEL:
Bananenbrot 3 Eier

100 ml Milch ( zB Hafer)

2 EL Kokosol

3 mdglichst reife Bananen
100 g Hafermehl

100 g gemahlene Nusse

50 g gehackte NUsse

30 g Zartbitterschokolade 85 %
1/2 TL Weinsteinbackpulver



