WOCHE 1 FRUHSTUCK MITTAGESSEN ABENDESSEN

MO
Aﬂ'&’ Warmer Sky- Hihnchen- Kabeljau mit
Hafer-Auflauf Feta-Zucchini- Tomaten- )
mit Apfel Auflauf Zucchini-Gemtuse

DI
ke
Bananen- Puten- Garnelen-
Hafer- Kartoffel- Brokkoli-
Muffins mit Ballchen mit Pfannchen mit
Skyr-Topping Krauterdip Zitronenquark

Ml
Ei-Gem(ise- i Geflllte ' Tofu-Gemiise-
Muffins Hahnchenbrust mit Bowl mit Erdnuss-
Spinat & Frischkase Joghurt-Dip

Quark-Hafer- Fischfilet mit Mandel- Blumenkohl-
Pancake-Bites Krauter-Kruste Kichererbsen-Curry
.
) o G
ke =
Apfel-Zimt- Putenhack- Forellenfilet mit
Hafer-Cups Paprika-Pfanne grinem Gemiuse

SA
/Q%) Protein- Auberginen-Feta- Chicken-
Brotchen Rollchen mit Brokkoli-Bites
Tomatendip
SO T ; b
P “ B
’A%%’ Beeren-Quark- Linsen-Zucchini- Lachs-SuRkartoffel-

Crumble Auflauf Bowl

SNACK / EXTRA

Skyr-
Beeren-
Crumble

Mini-Omelett-
Cups mit
Hittenkase

Gemusesticks mit
gebackenem
Feta-Dip

Kichererbsen-
Feta-Ballchen

Mohren-Hafer-
Bites

L

Apfel-Quark-Taler

SuRkartoffel-
Nachos



WOCHE 2 FRUHSTUCK MITTAGESSEN ABENDESSEN SNACK / EXTRA

MO

&

)

Bananen-Hafer- Putenhack- Hahnchen-Feta- ~ Gemusesticks mit
Muffins mit Paprika-Pfanne Zucchini-Auflauf gebackepem
Skyr-Topping mit Nudeln Feta-Dip
E =
Mini-Omelett-
Cups mit Puten-Kartoffel- Kabeljau mit Apfe'_Quark.Ta|er
Hittenkase Ballchen mit Tomaten-Zucchini-
Krauterdip GemUse
4 Sy # .y o
Hahnchen- Auberginen-Feta- ;
Skyr-Beeren- . uberginen-reta Kichererbsen-
Crumble Gemdse-Pfanne Rolichen mit Feta-Ballchen
mit Reis Tomatendip

Quark-Hafer-Pancake-  Hackfleisch- Forellenfilet mit Moéhren-Hafer-Bites
Bites Gemuse-Muffins grinem Gemdse mit Joghurtdip

FR

% Zimtige Birnenhalften

Suflkartoffel-
¢ Cremige Hahnchen-  Garnelen-Gemuse- Nachos mit
mit Hafer-Nuss- Pasta mit Erbsen SpieRe Protein-Dip

Protein- Selbstgemachte Blumenkohl- Beeren-Quark-
Brotchen Pizza mit GemUse Kichererbsen-Curry Crumble mit
und Hahnchen Haferkruste
SO _
,,%%7 Ruhrei mit Gefllte Lachs-SuRkartoffel- Skyr mit Beeren und

Spinat Hahnchenbrust Bowl Nulssen



WOCHE 3 FRUHSTUCK MITTAGESSEN ABENDESSEN SNACK / EXTRA

Herzhafte Friihstiicks-  Kichererbsen- Gemdisesticks mit
Frittata mit Spinat & Gemuse-Blech Réllchen mit gebackenem Feta-
Feta Tomatendip Dip

]| .
,-232\ Beeren-Quark-

Crumble mit Linsen-Feta-
Haferkruste Taler

Tofu-Gemiise-
Bowl mit Erdnuss- Taler
Joghurt-Dip

Ml
‘%J Ei-Gemiuse- Blumenkohl- StiRkartoffel mit Kichererbsen-Feta-
Muffins Kichererbsen-Curry Kriuterquark Béllchen
DO

e

Le
Quark-Hafer- Linsen-Zucchini- Gemiise-Frittata ~ Mohren-Hafer-Bites
Pancake-Bites Auflauf mit Joghurtdip

FR
"e“\ﬂf Apfel-Zimt-Hafer- Airfryer-Gemuse Auberginen-Feta- Skyr-Beeren-
Cups mit Protein-Dip Réllchen mit Tomatendip Crumble
SA
N . ' _ Zimtige
/Q%) Protein-Brotchen  Tofu-Gemiise-Bowl mit Blumenkohl Birnenhélf%en mit

Erdnuss-Joghurt-Dip Kichererbsen-Curry Hafer-Nuss-Fillung

/%%’Banapen-Hafer-MufﬁnS Kichererbsen- SitRkartoffel-Nachos Brokkoli-Kase-
mit Skyr-Topping GemuUse-Blech mit Protein-Dip Bites mit Skyr-Dip



WOCHE 4 FRUHSTUCK

MITTAGESSEN

MO

Overnight Oats
mit Beeren

Lachs-SuBkartoffel-
Bowl

Skyr mit Haferflocken

und Apfel Putenhack-Paprika-

Pfanne

Protein-Porridge
mit Banane &
Nussen

Linsen-Zucchini-
Auflauf

Chia- Hahnchen-Gemuse-
Pudding Pfanne mit Reis
mit Mango

FR

Skyr-Beeren-
Crumble

Thunfisch-Hafen-
Taler mit Krauterdip

SA

Huttenkase mit

Tomaten & Krautern mit Kartoffelwedges

Garnelen-Brokkoli-
Pfannchen mit
Zitronenquark

Zimtige Birenhalften mit
Hafer-Nuss-Fullung

Kichererbsen-Feta-Ballchen Gefullte Hdhnchenbrust
mit Spinat & Frischkase

SuRkartoffel-Nachos

ABENDESSEN

SNACK / EXTRA

Hahnchen-Feta-
Zucchini-
Auflauf

Skyr mit NUssen
& Beeren

GemdUsesticks
mit Hummus

Forellenfilet mit
grunem Gemuse

Quark mit
Beeren

Blumenkohl-
Kichererbsen-Curry

Chicken-Brokkoli-Bites
mit Joghurtsauce

Nuss-Mix
(Portionieren)

Tofu-Gemuse-
Bowl mit Erdnuss-
Joghurt-Dip

Protein-Smoothie
(zum Mitnehmen)

Apfel-Quark-Taler

GemdUsesticks
mit Feta-Dip

mit Protein-Dip



Einbaufsliste - Woche 1

Einfacher Einstieg - alles fUr eine ausgewogene Woche.

@ PROTEIN

— 10 Eier

= 1 kg Hahnchenbrust
] 500 g Putenhackfleisch
LI 2 Kabeljaufilets

L1 2 Forellenfilets e '
.l 200 g Lachsfilet
1 200 g Garnelen (TK) =
=/ 200 g Tofu

= 250 g Hittenkése '
500 g Skyr ,ﬁ.
-} 250 g Quark p :

1 Dose Kichererbsen 210'0 ,
L1 150 g Linsen

@ FETTE

1 Handvoll NUsse

2 EL Leinsamen
I 2 EL Chiasamen

|
4 Olivendl g
Tahini oder‘ =
Erdnussmus “ "%

Rapsol

q% BALLASTSTOFFE

— 1 Zucchini

~ 2 Mohren

=1 Blumenkohl*

1 SuRkartoffel
1 Salat nach Wahl

- Gewdurze (Paprika, Pfeffer,

“) Tomatenmark

- Krauter (frisch oder TK@
Vollkornbrotchen / -brot

500 g Haferflocken .
1 Brokkoli
1 Aubergine
2 Paprika

150 g TK-Beeren
2 Apfel

% BASIS & GEWURZE

Curry, Krauter) b
Knoblauch

-

—

@

Zitronen

Q TIPP: Schau zuerst in deine Vorrate - oft hast du Grundzutaten wie ,@g
Ol, Gewiirze oder Haferflocken schon zu Hause.

S$.97



Einkaufsliste - Woche 2 v

Familienfreundlich - abwechslungsreich & lecker fur alle.

@ PROTEIN

10 Eier

600 g Hahnchenbrust :
500 g Putenhackfleisch s—

+
‘,\
L = ey
e ")J

2 Kabeljaufleits
2 Forellenfilets
200 g Lachsfilet
200 g Garnelen (TK)
250 g Huttenkase

500 g Skyr »
250 g Quark W
1 Dose Kichererbsen 400 g,
150 g Linsen
( » FETTE

1 Handvoll Nisse

2 EL Leinsamen

2 Bananen
2 Apfel

1 Birne

1 Zucchini

1 Aubergine
2 Paprika

2 Moéhren
300g SUBkartoffeIrQ
300 g Brokkoli
200 g Spinat Q .
400 g passierte Tomat ; S
Beeren (TK oder frisch) i.

= O

_—

$% Basis & GEwURZE

Gewdrze (Paprika, Pfeffer,
Curry, Oregano, Krauter)

2 EL Chiasamen Knoblauch 4 B L
Rapso| Zitronen ) -
Olivens| _/ Krauter (frisch oder TK)
Tomatenmark
Vollkornbrétchen / -brot
Q Tipp: Plane 1-2 Snacks fur unterwegs ein, _ﬁ)&

z. B. Obst, Nusse oder Gemusesticks mit Dip.

$.98



L)
Ez’n/mu sliste — Woc/ze é - v

Vegetarisch inspirfert - bunt, gesund & voller

@ PROTEIN Q% BALLASTSTOFFE

— 10 Eier ( ‘ . 500 g Haferflocken
= 400 g Tofu ds ‘ 1 Zucchini
1 250 g Huttenkase ~ 1 Aubergine
5 r
1 500 g Skyr T Ea 2 Paprika
s I."d'lr*_"'f. L
250 g Quark ¢ ¥ s ~ 1 Brokkoli

! 1 Dose Kichererbsen 400 g, [ 2 Mobhren

250 g rote Linsen

L - 300 g SuBkartoffeln
100 g Feta L 1 Dose passierte Tomate
a = 150 g Beeren (TK oder frisch)s
L 2 Apfel
4 L salat nach Wahl '
4

@ FETTE ‘5% BASIS & GEWURZE L
7 1 Handvoll Nisse © Gewiirze (Paprika, Pfeffer, l d
1 2 EL Leinsamen ' Curry, Oregano) 3

[1 2 EL Chiasamen ~ Knoblauch
[ Rapsol Zitronen
1 Olivenal - Kréuter (frisch oder T,
| Tahini oder Tomatenmark
Erdnussmus - Vollkornbrotchen / -br
O TIPP: Verwende Hulsenfriichte aus der Dose oder /%a

= vorgekocht - das spart Zeit und ist praktisch. s 99



@ PROTEIN

— 200 g Thunfisch (Dose)

. 250 g Quark

@ FETTE

— Tahini oder

Ein/m@(sliste — Woche 4

Meal-Prep-freundlich - vorkochen, aufbewahren, genief3en.

-

(/

10 Eier

' 600 g Hanchenbrust * *
- 500 g Putenhackfleisch

2 Lachsfilets

2 Forellenfilets

200 g Garnelen (TK)

400 g Tofu
500 g Skyr

1 Dose Kichererbsen 400 g,
150 g Linsen

1 Handvoll NUsse

4
4
2 EL Leinsamen @ .’l )
@
@
@

2 EL Chiasamen
Rapsol

Olivenol

Erdnussmus

-

t%’ BALLASTSTOFFE 5%

O
O

0
O
O
a

c% BASIS & GEWURZE

0O

|

O O

O

TIPP: Koche groRere Mengen vor und portioniere sie - so
hast du unter der Woche mehr Zeit flr dich!

500 g Haferflocken
2 SuBkartoffeln

1 Zucchini

1 Brokkoli

1 Blumenkohl
2 Paprika

4 Mohren
400 g passierte Toma
200 g Spinat
2 Apfel

2 Bananen

Beeren (TK oder frisch)

e

Gewdlrze (Paprika, Pfeffer, CJ

Oregano, Kreuzkiimmel)

Knoblauch
Zitronen

Krauter (frisch oder TK)
Tomatenmark
Vollkornreis / Quinoa .

Vollkornbrotchen / -brot
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