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b 09.02.72¢ DEIN EINKAUFSZETTEL:
1 Zwiebel 1 Feta (alt.: veganer Kase)
SPEISEPLAN: . .
1 Zwiebel 100 g Linsennudeln
Lauch-Sulskartoffel-Hack- T Lauch 1 Glas verzehrfertige braune
Pfanne 1 SiiRkartoffel Hinsen
300 g Sauerkraut

Sauerkraut-Kartoffel-Eintopf 2 Kartoffeln

Gefillte Zucchini mit Linsen, 1 fote Paprika 1 Dose gehackte Tomaten

Feta und Tomatensole 2 Zucchini
1 Gurke

1 Dose gehackte Tomaten

ca 150 g Edamamebohnen
Gurken-Radieschen-Salat

mit Edamamebohnen

1 Bund Radieschen 1 Dose Kokosmilch

1 Bund Dill 1 Glas Pesto

Linsennudel-Gemusesalat
mit Pesto

300 g TK Gemusemix nach

300 g Hackfleisch (alt.: 1 Wahl

Rauchertofu)
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SPEISEPLAN:

Lauch-SulRkartoffel-Hack-
Pfanne

Sauerkraut-Kartoffel-Eintopf

Gefullte Zucchini mit Linsen,
Feta und Tomatensole

Gurken-Radieschen-Salat
mit Edamamebohnen

Linsennudel-GemUsesalat
mit Pesto

DAS GEMUSE -
SO WIRD °S GESCHNITTEN:

1 Zwiebel - wirfeln

1 Zwiebel - wirfeln

1 Lauch - in Ringe

1 SuBkartoffel - in Wurfel

2 Kartoffeln - in Wurfel

1 rote Paprika - in Wurfel

2 Zucchini - langs halbieren

1 Gurke - in Scheiben

1 Bund Radieschen - in Scheiben

1 Bund Dill - klein hacken
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FRUHSTUCK: DEIN EINKAUFSZETTEL:
cao 4 Olicser
, ca 100 g Couscous
Kokos-Couscous mit Mango
1 kleine Dose Kokosmilch (200 ml)
80 g Kokosflocken
400 g griechischer Joghurt oder Quark
300 g gefrorene Mango

optional: etwas Honig oder Erythrit



