Mealprep-Session

bW 0§ 1NZ.24 DEIN EINKAUFSZETTEL:
SPE|SEP|_AN: 1 Zwiebel 1 Bund Krauter (zB Dill)
o 1 Zwiebel 1 Hahnchenfilet (alt.: 1
Brokkoli-Hahnchen-Curry Tempeh)
1 Brokkoli

e- ika-Ei | 200 Kochsah
Sellerie-Paprika-Eintopf mit 1 Knollensellerie g (vegane) Kochsahne

Kichererbsen : 1 Tasse Reis
1 rote Paprika

, . 1 Tasse Quinoa
Sahniges Wurzelgemuse 1 grine Paprika ?

1 Tasse Couscous

Quinoa-Gurkensalat mit 2 Kartoffeln

Granatapfel 2 Karotten
2 Rote Bete (roh)

1 Dose gehackte Tomaten

1 Glas Kichererbsen
Couscous-Tomatensalat

mit Edamamebohnen

200 g Edamamebohnen
1 Gurke

1 Dose Kokosmilch
2 Strauchtomaten

1 Granatapfel

g%’\ﬁie coo 7-3 Yortionen
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SPEISEPLAN:
Brokkoli-Hahnchen-Curry

Sellerie-Paprika-Eintopf mit
Kichererbsen

Sahniges Wurzelgemuse

Quinoa-Gurkensalat mit
Granatapfel

Couscous-Tomatensalat
mit Edamamebohnen

DAS GEMUSE -
SO WIRD °S GESCHNITTEN:

1 Zwiebel - wirfeln

1 Zwiebel - wirfeln

1 Brokkoli - in Rschen teilen

1 Knollensellerie - in kleine Wurfel

1 rote Paprika - in mittelgrof3e Wurfel

1 grune Paprika - in mittelgrol3e Wurfel
2 Kartoffeln - in mittelgrof3e Wifel

2 Karotten - in Scheiben

2 Rote Bete (roh) - in kleine Wurfel/ Stifte
1 Gurke - wurfeln

2 Strauchtomaten - wurfeln

1 Granatapfel - entkernen
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SUSSER SNACK: DEIN EINKAUFSZETTEL.:
coo 12 SVice
2 Eier
Kokos-Kekse
200 g Kokosraspeln
ca 50 g Kokosmehl
50 g Bio-Butter

ca 60 g Erythrit



