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Gut vorbereitet —
Friithstiick und Snacks

Schnell serviert —

Mittagessen

Frisch angerichtet —

Abendessen im Alltag

Perfekt geplant —
zwel Mahlzeiten auf einmal
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GUT VORBEREITET —
FRUHSTUCK
UND SNACKS
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Porridges abends vorbereiten

Energie-Smoothies abends
vorbereiten

Toasts abends vorbereiten
Kernige Spinat-Pesto-Muffins
Schoko-Chip-Cookies (gefrostet)
Hafer-Mdéhren-Happen
Miisliriegel mit Mandelmus

Schoko-Hafer-Schnitten

SCHNELL SERVIERT —

MITTAGESSEN
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Griinkohl-Kichererbsen-Salat
mit Walniissen

Rotkohl-Tofu-Bowl mit Erdnuss-
dressing

Bohnensalat mit pikanter Guacamole

Warmer Auberginen-Orzo-Salat
mit Basilikum

Edamame-Quinoa-Salat mit Spinat
Miso-Bohnen-Salat mit Ingwer
Cremige Tahin-Bohnen auf Toast
Harissa-Rithrtofu auf Toast

Tofu-Gurken-Sandwich mit Krauter-

joghurt
Kichererbsen-Guacamole-Sandwich
Knuspriger Kartoffel-Tofu-Salat

Rote-Bete-Linsen-Salat mit Harissa-

Joghurt

Kopfsalat mit Knusper-Kichererbsen
Mango-Minze-Bowl mit Chili
Krauter-Gemiise-Reisrollen
Lieblingspasta mit Krautersoe
Regenbogen-Bowl mit Miso-Pilzen
Nudel-Tomaten-Salat mit Oliven
Krauter-Soba-Nudeln mit Tofu
Linsen-Kokos-Dal mit Spinat

Kichererbsen-Edamame-Eintopf
mit Miso

Griinkohl-Rucola-Salat mit Crofitons



FRISCH ANGERICHTET -
ABENDESSEN
IM ALLTAG
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Walnuss-Spaghetti mit Palmkohl
Zucchini-Chili-Linguine

StuBkartoffel-Linsen-Bowl
mit Ingwerjoghurt

Bohnen-Schalotten-Bowl
Brokkoli-Quinoa-Bowl mit Chili
Quinoa-Tofu-Bowl mit Tahin
Tofu-Spinat-Bowl
Rostkohl-Kichererbsen-Blech
Auberginen-Nussreis mit Krautern
Chili-Ingwer-Gemiisepfanne
Rote-Bete-Miso-Nudeln
Tofu-Pilz-Bowl mit Udon-Nudeln

Kartoffel-Bohnen-Blech mit Harissa-
Joghurt

Pilz-Nudel-Pfanne mit Salbei
Brokkoli-Erbsen-Pasta
Bohnen-Avocado-Quinoa

Miso-Auberginen auf Griinkohl-
Linsen

Tofu-Sticks mit Pesto-Piiree

Graupen-Bohnen-Salat mit Krauter-
mandeln

Allround-Ofengemiise
Blumenkohl-Gratin mit Thymian

Pfannengemiise mit Bohnenpiiree

PERFEKT GEPLANT —

ZWEI MAHLZEITEN

AUF EINMAL

142 SuBkartoffel-Bohnen-Suppe

145 Brokkoli-Erbsen-Suppe mit Nuss-
crolitons

146 Linsen-Pilz-Suppe mit Zitronenpesto

149  Gemiisesuppe mit Knoblauch-
crotitons

152 Linsen-Tomaten-Bolognese

155 Tomaten-Basilikum-Orzo

156 Erbsen-Pilz-Curry

159 Auberginen-Tomaten-Ragout.

160  Spinat-Orzo-Eintopf

163  Ofengemiise mit Puy-Linsen

164 Schwarze-Bohnen-Harissa-Eintopf

167  Blumenkohl-Kichererbsen-Curry

168  Gemiise-Aprikosen-Tajine

171 Griine-Bohnen-Cashew-Curry

172 Rote-Linsen-Dal

175  Paprika-Orzo-Ofengemiise

176  Blumenkohl-Erdnuss-Eintopf

179 Mediterrane Tomaten-Bohnen-So3e

180 Quinoa-Pesto-Puffer

183 Lauch-Bohnen-Spinat-Bowl



