Mealprep-Session

A 05.01.2¢ DEIN EINKAUFSZETTEL:

1 Zwiebel 100 g geriebener Kase (alt.:
SPEISEPLAN: , veganer Kase)

1 Zwiebel
Asia-Gemusepfanne mit T — | IEESE RElS

Tempeh und Reis 1 Tasse Bulgur

1 Bund SuppengemuUse

Lasagneplatten (zB glutenfrei,

Gemusesuppe mit Eierstich 1 Rote Paprika vio Il oder Atermsi

1 Gelbe Paprika

Erbsen-Lasagne 1 Tempeh
Bulgur—Paprika—Salat | Brovel 1 Glas gehackte Tomaten
. . frische Kré?gter SojasoRe
Brokkolisalat mit (zB Petersilie oder
Schnittlauch) 1 Handvoll Salatkerne

Salatkernen
2 Eier (alt.: weile Bohnen) 1 Handvoll getrocknete

) Tomaten
300 g Hackfleisch (alt.:
Rauchertofu) 300 g TK Asia Gemusemix
300 g TK Erbsen
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1 Zwiebel - wirfeln

Erbsen-Lasagne
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SNACK: DEIN EINKAUFSZETTEL.:

200 g Datteln
Schoko-Energyballs
100 g gemahlene Mandeln
ca 100 g Hafermehl oder Haferflocken
ca 3 EL Backkakao

ca 3 EL Kakaonibs/ gehackte
Zartbitterschokolade



