Mealprep-Session

oW 727.10.24

Speiseplan:
Linsendal mit Reis

Maronen-
Sulkartoffelsuppe

Gebackene Auberginen

mexikanischer Couscous-
Salat

Caesar-Salad

1 SulBkartoffel

1 Zwiebel

1 Zwiebel

1-2 Auberginen

3 Tomaten

200 g Cocktailtomaten

1 Pck. gekochte Maronen
1 Bund Fruhlingszwiebeln
1 Bund Petersilie

1 Rote Paprika

1 Eisbergsalat

1 Kugel Mozzarella (alt.:
Rauchertofu)

Dein Einkaufszettel:

1 Hahnchenfilet (alt.:
Rauchertofu)

100 g gehobelter
Parmesan (alt.;: NUsse)

1 Dose gehackte Tomaten
1 Dose Kokosmilch

1 Tasse rote Linsen

1 Dose weilse Bohnen

1 kleines Glas Mais

1 Tasse Reis (nach Wahl)

1T Tasse Couscous
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DAS GEMUSE -
SO WIRD °S GESCHNITTEN:

1 SURBkartoffel - in Wurfel

1 Zwiebel - in Wurfel

1 Zwiebel - in Wurfel

1-2 Auberginen - langs in Scheiben
3 Tomaten - in Scheiben

200 g Cocktailtomaten - halbieren

1 Bund Fruhlingszwiebeln - in Ringe
1 Bund Petersilie - klein hacken

1 Rote Paprika - kleine Wurfel

1 Eisbergsalat - auseinanderzupfen und waschen
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FRUHSTUCK: DEIN EINKAUFSZETTEL:

Knackebrot 50 g Leinsamen

50 g Kurbiskerne

50 g Haferflocken

50 g Sonnenblumenkerne
3 EL Flohsamenschalen

150 ml Wasser



