Mealprep-Session

awm 13.10.724

SPEISEPLAN:

KUrbis-Tomaten-Pasta

Kartoffel-Lauch-Curry mit
Hackfleisch

Gefullte Spitzpaprika

Reis-Salat mit gerostetem
KUrbis

Bulgur-Radieschen-Salat

DEIN EINKAUFSZETTEL:

1/2 Hokkaido

1/2 Hokkaido

1 Zwiebel

1 Zwiebel

2 Spitzpaprika

1 Bund Petersilie

1 Lauch

2 Kartoffeln

1 Bund Radieschen

300 g Hackfleisch (alt.:
1 kleine Tasse rote Linsen)

1 Feta (alt.: veganer Kase)

100 g Linsennudeln (oder
Vollkornspaghetti)

1 Tasse Reis

1 Tasse Bulgur

1 Dose gehackte Tomaten
1 Glas Kichererbsen

200 ml Kokosmilch

1 Handvoll getrocknete
Tomaten

1 Handvoll KUrbiskerne

1 Handvoll grine Oliven
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SPEISEPLAN:

KUrbis-Tomaten-Pasta

Kartoffel-Lauch-Curry mit
Hackfleisch

Gefullte Spitzpaprika

Reis-Salat mit gerostetem
KUrbis

Bulgur-Radieschen-Salat

DAS GEMUSE -

SO WIRD"S GESCHNITTEN:

1/2 Hokkaido - in Wrfel

1/2 Hokkaido - in Wurfel

1 Zwiebel - in Wrfel

1 Zwiebel - in Wrfel

2 Spitzpaprika - langs halbieren
1 Bund Petersilie - klein hacken
1 Lauch - in Ringe

2 Kartoffeln - in Wurfel

1 Bund Radieschen - in Scheiben
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FRUHSTUCK: DEIN EINKAUFSZETTEL:
coo 4 Yortionen

Hirse-Apfel-Porridge ca 150 g Hirse
ca 300 ml pflanzliche Milch
ca 150 ml Wasser
2 Apfel
5 EL gehackte NUsse

etwas Zimt



