Mealprep-Session

aowm 17.11.24

SPEISEPLAN:

Chinakohl- Hahnchen-Curry
mit Reis

Erbsen-Kartoffelsuppe mit
Garnelen

Gemuselasagne

Chinakohl-Mandarinen-
Salat mit Kichererbsen

Mediterraner Couscous-
Salat

DEIN EINKAUFSZETTEL:

1 Zwiebel

1 Zwiebel

1/2 Chinakohl

1/2 Chinakohl

2 Kartoffeln

1 Zucchini

1 Aubergine

1 Bund Petersilie

1 Mandarine oder Orange

1 Hahnchenfilet (alt.; 1
Tempeh)

1 Pck. Garnelen (alt.: 100 g
Cashewkerne)

100 g geriebener Kase (alt.:
veganer Kase)

1 kleine Dose Kokosmilch
1 Dose gehackte Tomaten
1 Tasse Reis

1 Tasse Couscous

1 Glas Kichererbsen

1 kleines Glas getrocknete
Tomaten (in Olivenadl)

1 Handvoll Mandelsplitter

Lasagneplatten (zB aus
Linsen, Vollkorn)

300 g TK Erbsen

g%’\ﬁie coo 7-3 Yortionen
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Erbsen-Kartoffelsuppe mit
Garnelen

Gemuselasagne

Chinakohl-Mandarinen-
Salat mit Kichererbsen

Mediterraner Couscous-
Salat

DAS GEMUSE -

SO WIRD"S GESCHNITTEN:

1 Zwiebel - in Wrfel

1 Zwiebel - in Wrfel

1/2 Chinakohl - in Streifen

1/2 Chinakohl - in Streifen

2 Kartoffeln - in Wurfel

1 Zucchini - in kleine Wurfel

1 Aubergine - in kleine Wurfel

1 Bund Petersilie - klein hacken

1 Mandarine oder Orange - in Wurfel
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FRUHSTUCK: DEIN EINKAUFSZETTEL:
co g STk 2 Pak Choi
GemuUse-Fruhstucksmuffins 2 Stangen Fruhlingszwiebel

200 g Haferflocken

2 Eier (alt.: 2 EL geschrotete
Leinsamen)

200 g Joghurt (alt.: pflanzlicher
Joghurt)

Schnittlauch



