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Mein Wochenplan
Friihstiick

Birchermiisli

@ 15 Min.

Porridge-
Grundrezept

Q- 10 Min.

Friihstiicksshake mit
Erdbeeren

5 Min.
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NatursiiBes Apfel-
2imt-Granola

(¥) 1std. 5 Min.

Friihstiicks-
Tassenkuchen

45 Min.

Beerenwaffeln wmit
Skyr

40 Min.

Mehr Wochenplane finden Sie unter:
alnatura.de/wochenplan



Mein Wochenplan

Mittagessen

Friihlingssalat
mit gepickelten
Radiesschen

12 Std. 20 Min.

Wraps mit
Gewmiisestabchen

Black-Bean-Burger

(¥) 15 Min.
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Gurken-Sesam-Salat wmit
Joghurt-2itronen-Dressing

(¥) 15 Min.

Reuben Sandwiches

24 Min.

Orientalischer Pasta-
Salat

18 Min.

Wraps mit
Hihnchen

30 Min.

Mehr Wochenplane finden Sie unter:
alnatura.de/wochenplan



Mein Wochenplan

Abendessen

Gemiisequiche aus
fertigem Pizaateig

(¥) 1std.

Erbsen-Penne in deftiger
Apfel-Lauch- Sauce

Fischstabchen mit
Gurkensalat und
Salzkartoeln

(¥) 35Min.

Kartoffel-Brokkoli-
Auflauf

1 Std. 15 Min.

Ofengemiise mit
Kichererbsen und
Tahinsauce

30 Min.

Bunter
Kartoffelsalat
franzosischer Art

30 Min.

Mehr Wochenplane finden Sie unter:
alnatura.de/wochenplan



