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SPEISEPLAN:

Rahmgemuse mit
Buchweizen

Asia-Gemusesuppe mit
Hackballchen

Gefullte Kartoffeln mit
Raucherlachs

Linsensalat mit
Radieschen und Feta

Rote Bete Salat

DEIN EINKAUFSZETTEL:

1 Zwiebel

1 Zwiebel

1 Kohlrabi

1 Lauch

1 Chinakonhl

2 Karotten

2 grolde Kartoffeln
1 Bund Radieschen
1 Bund Fruhlingszwiebeln
2 Rote Bete (roh)

1 Apfel

frischer Koriander

300 g Hackfleisch (alt.:
weilde Bohnen)

150 g Raucherlachs (alt.:
Rauchertofu)

1 Feta (alt.; 1 Handvoll
Kurbiskerne)

200 g korniger Frischkase (alt.:
veganer Frischkase)

1 Tasse Buchweizen

1 Glas verzehrfertige braune
Linsen

200 g pflanzliche Kochsahne

1 Handvoll Walnuf3e

g%'\ﬁie coo 7 Qor¥ionen
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DAS GEMUSE -
SPEISEPLAN: SO WIRD S GESCHNITTEN:
RahmgemUSQ mit 1 Zwiebel - wurfeln
Buchweizen 1 Zwiebel - wirfeln

Asia—GemUsesuppe mit 1 Kohlrabi - kleinere Wurfel

Hackballchen 1 Lauch - in Ringe

. , 1 Chinakohl - in Streifen
Gefullte Kartoffeln mit

paucherlachs 2 Karotten - in Scheiben

. . 2 grof3e Kartoffeln - langs halbieren
Linsensalat mit

. 1 Bund Radieschen - in Scheiben
Radieschen und Feta

1 Bund Fruhlingszwiebeln - in Ringe
Rote Bete Salat 2 Rote Bete (roh) - raspeln

1 Apfel - raspeln
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SNACK: DEIN EINKAUFSZETTEL.:
coo 10 Kekse
ca 100 g Haferflocken
Granola Kekse
1 Ei
2-3 EL Kokosal
ca 5 EL gehackte Mandeln

1 Handvoll Cranberries oder anderes
Trockenobst

optional: 2 EL Honig oder Erythrit



