Mealprep-Session

oM 10.11.24 DEIN EINKAUFSZETTEL:
SPEISEPLAN: 1 Zwiebel 100 ml (pflanzliche)
_ Kochsahne/ Frischkase
. . 1 Zwiebel

Gnocchi-GemuUsepfanne 1 Tasse Reis

1 Stangensellerie

ie-Li _ 1T te Lj
Sellerie-Linsen-Curry SR e asse rote Linsen
Hahnchen-SulRkartoffel- 1 Bund Radieschen ! Pck. Dinkelgnocchi
Blech 1 Paprika 1 kleines Glas Essiggurken
: : 1 Dose Kokosmilch

Kartoffel-Radieschen-Salat 3 Fleischtomaten

3 Kartoffel 300 g TK Kaisergemuse
Tomate-Mozzarella-Salat artonein .
. 300 g TK grine Bohnen

2 Hahnchenschenkel (alt.:

Falafel-Mischung zb dm 2-3 EL Tomatenmark
Bio)

1 Kugel Mozzarella (alt.
Rauchertofu)

g%’\ﬁie coo 7-3 Yortionen
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SPEISEPLAN:

Gnocchi-GemuUsepfanne
Sellerie-Linsen-Curry

Hahnchen-Sulkartoffel-
Blech

Kartoffel-Radieschen-Salat

Tomate-Mozzarella-Salat

DAS GEMUSE -
SO WIRD °S GESCHNITTEN:

1 Zwiebel - wirfeln

1 Zwiebel - wirfeln

1 Stangensellerie - in schmale Scheiben
1 grolBe Suldkartoffel - wuarfeln

1 Bund Radieschen - in Scheiben

1 Paprika - in kleinere Wrfel

3 Fleischtomaten - in Scheiben

3 Kartoffeln - in Wurfel
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SNACK:

Schoko-Nuss-Datteln

DEIN EINKAUFSZETTEL:

10 Datteln
10 Walnusse oder Mandeln

25 g Zartbitterschokolade (85%)



