Mein Wochenplan

Klimaclevere Herbstgerichte
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Exotisches

o Bircher-Masli
Min. und Quarkcreme

Frenchtoast mit

30 Salami
Min. und Thymian

Mittagessen

Gebackene
o Auberginen in
Min. Tomatensauce
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5
Min.

30
Min.

30
Min.

Friihstickshake
mit Brombeere
und Hanf

Lauwarmer
Couscous-
Schiittelsalat
mit Bohnen und
Basilikum

Gnocehi mit
Hokkaido-
Salbei-Gemiise
und Feta

25
Min.

25
Min.
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30
Min.

Knuspriges Ofen-

Granola Quinoa-
Kokos-Nuss

Tomaten-Brot-
Salat mit Oliven
und Kapern

<

Spaghetti
Carbonara mit
Rauchertofu und
Cashewmus

@ Bananenbrot

50
Min.

Smoky Italian
5 Sandwich
Min.

Fischstédbchen

mit Rahmspinat
Min. und Kartoffel-

Tomaten-Piiree

Porridge mit

S0 Walnuss und
Min. Orange

Rote-Bete-
70 Carpaccio
Min. mit Mozzarella

One Pot Rotwein-

o5 Pasta mit
Min. 2ucchini-Spiralen

@ SiiBkartoffel-

55 Toasts mit

Min. Blaubeeren und
Quarkcreme

Gemiise-
60 Lupinen-Lasagne
Min.

Kiirbis-
5o Brot-Salat
Min.

Pancakes

60
Min.

Brolckoli-
32 Schmand-Pizza
Min. mit Quark-0l-Teig

Caprese-
53 Tortellini-SpieBe
Min.

Mehr Wochenpline finden Sie unter: alnatura.de/wochenplan
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Friihstiick Mittagessen Abendessen 1
~ Exotisches N Frenchtoast ~ Gebackene
¥ ¥
Q Bircher-Muisli mit Salami O Auberginen in
{ 1OMIn- i Quarkereme 30MIN-ynd Thymian >>Min- Tomatensauce
- Lauwarmer Gnocchi mit
Fr(j/hstuckshake Couscous-Schiittel- Holdkaido-
/ mit Brombeere -/ : . : .
SMIN. 0 Hanf 30Min. Salat mit Bohnen 30Min. Salbei-Gemiise |
[ und Basilikum und Feta
. Spaghetti
~  Knuspriges Ofen- ~N lomaten-Brot- » .
7 A P
Granola Quinoa- Salat mit Oliven gggﬁgﬁg fzn:fn d
25MIN- kokos-Nuss 25MIn- - pd Kapern 30Min. (
[ Cashewmus
\ v _ Fischstabchen
Smoky Italian mit Rahmspinat
~  Bananenbrot - . ~
50 Min. 15Min. Sandwich 30Min. und Kartoffel- |
Tomaten-Piiree
= Porridge mit ~ Rote-Bete- =~ One Pot Rotwein-
W) ¥
Walnuss und Carpaccio O Pasta mit
| 20MN- Orange 1OMIn-" it Mozzarella 25MiIN- 20 cchini-Spiralen |
SiBkartoffel-
Toasts mit Gemiise- Kiirbis-
55 Min. Blaubeeren und 60 Min. Lupinen-Lasagne 20Min. Brot-Salat
l Quarkcreme
' N Brokkoli-Schmand- i\ Caprese-
Pancakes Pizza mit Q Tortellini-
60 Min. 32 Min. s . 23 Min. .
Quark-0l-Teig SpieRe




