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UBERSICHT

Deine Woche

MOl‘ltag 1.158 kcal / Person

ABENDESSEN

Giga-Gyros-Teller

4 Portionen - 1.158 kcal pro Portion

Mittwoch

ABENDESSEN
Carrot-Dogs mit Wasabi-Remoulade

und frischen Toppings

4 Portionen - 622 kcal pro Portion

Rotkohl aufbrauchen in 3 Tagen - geplant auf speisengeplant.de

622 kcal / Person

Dienstqg 726 kcal / Person

ABENDESSEN
e\‘) Bunte Fischstdbchen-Wraps mit
Rotkohl und Paprika

4 Portionen - 726 kcal pro Portion
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NAHRWERTE

Ein durchschnittlicher Tag

Pro Person, aus einer Portion jeder Mahlzeit, gemittelt Uber die 3 Tage dieses Plans, an denen Mahlzeiten

stehen.
Energie 835 kcal D 42 % von 2.000 kcal
Fett 42,29 L 60 % von max. 70 g - noch 27,8 g frei
davon gesdttigte 12,7 g L 64 % von max. 20 g - noch 7,3 g frei
Fettsauren
Kohlenhydrate 79,39 D 30 % von 260 g
davon Zucker 25,6 g G 28 % von max. 90 g - noch 64,4 g frei
Ballaststoffe 10,6 g L 35 % von Ziel 30 g
EiweiR 32,7 g 65 % von Ziel 50 g
Salz 3,85¢9 D 64 % von max. 6 g - noch 2,15 g frei
Tag fur Tag
Tag Energie Fett davon Kohlenhydrate davon Zucker  Ballaststoffe Eiweil Salz
gesittigte
Fettsiuren
Montag 1.158 kcal 64,6 g 25,49 87949 289¢g 1209 60,2 g 6,03 g
Dienstag 726 kcal 3159 9,39 79,09 15,7 g9 8,49 27,29 2,649
Mittwoch 622 kcal 30,69 35¢g 710¢g 32,29 11,49 10,8 g 2,869

Bei Hochstmengen zeigt der Balken, wie viel bis zur Grenze noch frei ist; ist sie Uberschritten, ist der Balken ganz gefiillt und hervorgehoben.

Prozentangaben beziehen sich auf die Referenzmenge eines durchschnittlichen Erwachsenen (2 000 kcal). Dein eigener Bedarf kann davon

abweichen.

Rotkohl aufbrauchen in 3 Tagen - geplant auf speisengeplant.de
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EINKAUFSLISTE

Alles fur die Woche

472 Zutaten, fur alle geplanten Portionen.

Backwaren

D Hotdog-Brétchen

Backzutaten

g

Agavendicksaft

O

Zucker

Essig und Ol

Oo

livenol

U
O
O

WeilRweinessig
Apfelessig

Pflanzenol

Gemiuse

g

Gurke
Knoblauch

Minze, frisch

0O 0 O

Tomate

)

Zwiebel, rot

g

Rotkohl, frisch

Paprika (rot)

Rotkohl aufbrauchen in 3 Tagen

240 g
2x EL (= 30 g)
1xTL (= 5 g)

4x TL + 7x EL (= 82 g)

2x TL + 2x EL (= 40 g)

4x EL (= 60 g)
2x EL (= 30 g)
800 g

2x Zehe (= 10 g)

69

320¢

5x Stick (= 500 g)

1.500 g

3009

- geplant auf speisengeplant.de

Konserven

D Senf
O

Gewiirzgurken

Krauter

O
O

Petersilie, frisch

Koriander, frisch

Molkereiprodukte

O
)

Griechischer Joghurt
Feta-Kase

D Schmand

Obst

O
O

Limette
Zitrone

D Apfel

Saucen

O
)

Sriracha-Sauce

Mayonnaise

ohne Marke Mayonnaise 80 %

Spezialitaten

IxTL (= 54q)

120g

409

25¢

500 g

3009

200 g

2x Saft auf 1/6-Spalte (= 10 g)

2x Saft auf 1/6-Spalte (= 14 g)

1x Stiick (= 150 g)

2x TL + 5x EL (= 85 g)

6x EL (= 90 g)
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D Karotte

O

Schalotte

O

Friihlingszwiebel
Gewiirze

D Salz

D Pfeffer

O
O

Paprikapulver, edelsiif?

Ras el Hanout

g

Paprikapulver, gerauchert

Konfitlire und Aufstriche

g

Ahornsirup

600 g

3049

159

12x Prise (= 6 g)

5x Prise (= 1 g)

2x TL + 2x Prise (= 6 g)

O0g
IxTL (=3 g)
2x EL (= 30 g)

Rotkohl aufbrauchen in 3 Tagen - geplant auf speisengeplant.de

Tortillas

Miso-Paste, hell

Wasabipaste

O 000

Rostzwiebeln

Tiefkiihlprodukte

D Pommes frites (TK)

McCain Golden Longs

)

Fischstabchen

Tofu und Fleischersatzprodukte

)

Gyros

Verschiedene Gyros vom Schwein

3209

1x TL (= 5 g)

1x EL (=~ 15 g)

4Ax EL (= 32 q)

750 g

480 g

720 g
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MO. - ABENDESSEN

Giga-Gyros-Teller

Der volle Teller: knusprig gebratenes Gyros, Pommes aus dem Ofen, Bauernsalat mit Feta und Rotkohl, dazu

Tzatziki mit Sriracha-Marmorierung und rohe rote Zwiebelringe.

4 Portionen 35 min 1.158 kcal pro Portion

https://www.speisengeplant.de/rezepte/giga-gyros-teller/

Zutaten fir 4 Portionen

750 g Pommes frites (TK) (750 g)
2 Prise Salz (1 g)

400 g Gurke (400 g)

500 g Griechischer Joghurt (500 g)
2 Zehe Knoblauch (10 g)

2 TL Olivenol (6 g)

2 Prise Pfeffer (0 g)

2 EL, gehackt Minze, frisch (6 g)
2 Portion Petersilie, frisch (20 g)
400 g Gurke (400 g)

4 Stiick Tomate (320 g)

Rotkohl aufbrauchen in 3 Tagen - geplant auf speisengeplant.de

2 Tage im Kiihlschrank

2 EL Olivenol (20 g)

2 TL WeilRweinessig (10 g)

2 Prise Ras el Hanout (0 g)

2 Portion Rotkohl, frisch (300 g)

2 EL Agavendicksaft (30 g)

2 EL Apfelessig (30 g)

2 Prise Salz (1 g)

300 g Feta-Kase (300 g)

2 TL Olivendl (6 g)

2 Prise Paprikapulver, edelsuf (0 g)

720 g Gyros (720 g)
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2 Stiick Zwiebel, rot (200 g) 4 EL Olivendl (40 g)

2 TL Paprikapulver, edelsif (6 g) 2 TL Sriracha-Sauce (10 g) (optional)

2 Prise Salz (1 g) 2 Portion Petersilie, frisch (20 g)

2 Prise Pfeffer (0 g) 2 Stiick Zwiebel, rot (200 g)

PRO 1.158 kcal 64,69 2549 8799 289g¢g 12,09 60,2g 6,039

PORTION Energie Fett davon gesattigte Fettsauren Kohlenhydrate davon Zucker Ballaststoffe Eiweilk Salz
Zubereitung

Pommes in den Ofen

Den Backofen oder die HeiRluftfritteuse nach Packungsanweisung vorheizen und die Pommes knusprig backen.
Nach dem Backen sofort salzen.

750 g Pommes frites (TK) - 2 Prise Salz

Tzatziki anrithren

Gurke grob auf ein sauberes Geschirrtuch raspeln, kraftig ausdrticken und mit dem griechischen Joghurt in eine
Schissel geben. Knoblauch dazu pressen. Krauter zusammen fein hacken in die Schissel geben. Olivendl, Salz
und Pfeffer hinzufiigen und alles grundlich verruhren. Bis zum Anrichten kalt stellen.

400 g Gurke - 500 g Griechischer Joghurt - 2 Zehe Knoblauch - 2 TL Olivendl - 2 Prise Pfeffer - 2 EL, gehackt Minze, frisch - 2 Portion Petersilie,

frisch

Tomate-Gurke-Salat vorbereiten

Die restliche Gurke langs halbieren und in diinne Scheiben schneiden. Tomaten in Spalten schneiden. Olivendl,
Essig, Salz, Pfeffer und Ras-el-Hanout in eine Schissel geben und zu einem Dressing verrihren. Tomate und
Gurke zum Dressing geben und grundlich vermengen.

400 g Gurke - 4 Stlick Tomate - 2 Stlick Zwiebel, rot - 2 TL Paprikapulver, edelsuft - 2 Prise Salz - 2 Prise Pfeffer - 2 EL Olivenol - 2 TL

Weilweinessig - 2 Prise Ras el Hanout

Rotkohlsalat kneten

Rotkohl in feine Streifen schneiden und in eine Schissel geben. Salz und Essig hinzufiigen und den Kohl 5
Minuten kneten. Dann Olivenol und Agavendicksaft hinzufigen und untermischen. Salat bis zum Anrichten kalt
stellen.

2 Portion Rotkohl, frisch - 2 EL Agavendicksaft - 2 EL Apfelessig - 2 Prise Salz

Rotkohl aufbrauchen in 3 Tagen - geplant auf speisengeplant.de Seite 7 von 13



Feta marinieren

Feta in Wirfel schneiden und in eine kleine Schissel geben. Feta von allen Seiten mit dem Paprikapulver
bestauben und mit Ol betraufeln. Beiseite stellen.

300 g Feta-Kase - 2 TL Olivenol - 2 Prise Paprikapulver, edelstR

Gyros scharf anbraten

Das Olivendl in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Die Gyros-Streifen zugeben und unter
mehrfachem Wenden braten, bis sie rundum gebraunt und durchgegart sind: pflanzliches Gyros etwa 4
Minuten, Fleisch-Gyros etwa 8 bis 10 Minuten.

720 g Gyros - 4 EL Olivenol

Anrichten

Zwiebel in hauchdiinne Ringe schneiden. Auf jeden Teller eine Halfte Gyros und eine Halfte Pommes geben.
Daneben Tomaten-Gurken-Salat und Rotkohl anrichten, die Feta-Wirfel daraufsetzen und alles mit den roten
Zwiebelringen belegen. Das Tzatziki danebengeben und nach Belieben mit der Sriracha-Sauce marmorieren.
Zum Schluss mit gehackter Petersilie bestreuen.

2 TL Sriracha-Sauce - 2 Portion Petersilie, frisch - 2 Stlick Zwiebel, rot

Rotkohl aufbrauchen in 3 Tagen - geplant auf speisengeplant.de Seite 8 von 13



DI. - ABENDESSEN

Bunte Fischstabchen-Wraps mit Rotkohl und
Paprika

Knusprige Fischstabchen, bunter Rotkohl und gebratene Paprika in einem Wrap — schnell zusammengerollt,

schnell weg.

4 Portionen 25 min 726 kcal pro Portion

1 Tag im Kiihlschrank

Vegetarisch

https://www.speisengeplant.de/rezepte/bunte-fischstaebchen-wraps-mit-rotkohl-und-paprika/

Zutaten fir 4 Portionen

16 Stk. Fischstabchen (480 g)
%2 Kopf Rotkohl, frisch (600 g)
2 EL Weillweinessig (30 g)

2 Prise Salz (1 g)

2 Stiick Paprika (rot) (300 g)
1 EL Olivenol (10 g)

1 Prise Salz (1 g)

1 Prise Pfeffer (0 g)

PRO 726 kcal
PORTION

315¢g 93g

Energie Fett davon gesattigte Fettsauren

Rotkohl aufbrauchen in 3 Tagen - geplant auf speisengeplant.de

1 Stiick Zwiebel, rot (100 g)

1 Becher Schmand (200 g)

%4 Bund Koriander, frisch (25 g)

2 Saft auf 1/6-Spalte Limette (10 g)
1 Prise Salz (1 g)

1 EL Sriracha-Sauce (15 g)

8 Stiick Tortillas (320 g)

79,09

Kohlenhydrate

15,7 g 8,449 27,2g 2,649

davon Zucker Ballaststoffe Eiweil’ Salz
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Zubereitung

o Fischstabchen backen
Fischstabchen auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech verteilen und nach Packungsanleitung im
vorgeheizten Ofen knusprig backen.

16 Stk. Fischstabchen

o Rotkohl vorbereiten
Rotkohl vierteln, Strunk entfernen und in sehr feine Streifen schneien. Rotkohlstreifen mit WeiRweinessig und
Salz in eine Schussel geben, griindlich mischen und durchkneten, bis der Kohl weich wird.

1 Kopf Rotkohl, frisch - 2 EL WeiRweinessig - 2 Prise Salz

o Paprika anbraten
Paprikaschoten entkernen, und in feine Streifen schneiden. Zwiebel halbieren und in Streifen schneiden.
Olivenol in einer Pfanne erhitzen und zuerst die Paprika-, dann die Zwiebelstreifen darin 3-4 Minuten scharf
anbraten. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Beiseite stellen.

2 Stiick Paprika (rot) - 1 EL Olivendl - 1 Prise Salz - 1 Prise Pfeffer - 1 Stlick Zwiebel, rot

o Schmand-Dip zubereiten

Limette in 6 Spalten schneiden. Koriander abbrausen und die Blattchen abzupfen. Schmand mit Sriracha-
Sauce, Koriander, Limettensaft und Salz verrihren.

1 Becher Schmand - %2 Bund Koriander, frisch - 2 Saft auf 1/6-Spalte Limette - 1 Prise Salz - 1 EL Sriracha-Sauce

° Wraps fiillen und servieren

Tortillas in einer Pfanne oder im Ofen erwarmen. Schmand-Dip gleichmalig auf den Tortillas verteilen, dann
Rotkohl, gebratene Paprikastreifen und Fischstabchen darauflegen. Wraps einrollen und sofort servieren.

8 Stuck Tortillas
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MI. - ABENDESSEN

Carrot-Dogs mit Wasabi-Remoulade und frischen
Toppings

Gegarte Karotten als Hot-Dog-Ersatz, glasiert mit Miso und Ahornsirup, dazu eine feurige Wasabi-Remoulade.

4 Portionen 1 h 30 min 622 kcal pro Portion 1 Tag im Kiihlschrank Laktosefrei Vegetarisch

https://www.speisengeplant.de/rezepte/carrot-dogs-mit-wasabi-remoulade-und-frischen-toppings/

Zutaten fir 4 Portionen

4 Stiick Karotte (600 g) 2 Saft auf 1/6-Spalte Zitrone (14 g)
1 Prise Salz (1 g) 1 TL Zucker (5 )

2 EL Ahornsirup (30 g) 6 EL Mayonnaise (90 g)

1 TL Miso-Paste, hell (5 g) 1 EL Wasabipaste (15 g)

1 TL Paprikapulver, gerauchert (3 g) 2 EL Pflanzenol (30 g)

1 TL Senf (5 g) 4 Stk. Hotdog-Brotchen (240 g)

4 Portion Rotkohl, frisch (600 g) 1 Stiick Apfel (150 g)

2 EL Apfelessig (30 9) 1 Stiick Frihlingszwiebel (15 g)

1 Prise Salz (1 g) 4 EL Rostzwiebeln (32 g)

4 Stiick, klein Gewdiirzgurken (120 g) 4 EL Sriracha-Sauce (60 g)

1 Stiick Schalotte (30 g)
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PRO 622 kcal 30,69 359 71049 32,2g 11,49 108g 2,869

PORTION Energie Fett davon gesattigte Fettsauren Kohlenhydrate davon Zucker Ballaststoffe Eiweil Salz

Zubereitung

o Karotten garen

In einem grofien Topf reichlich Wasser aufkochen und salzen. Karotten schalen und Enden entfernen. Karotten
im kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten garen, dann abgieléen und trocken tupfen. Zitrone in 6 Spalten
schneiden.

4 Stuck Karotte - 1 Prise Salz

e Karotten marinieren
In einer kleinen Schiissel Ahornsirup, Misopaste, Raucherpaprikapulver und Senf zu einer Marinade verrthren.
Marinade in einen (odere mehrere) Frischhaltebeutel fiillen. Karotten in den/die Beutel geben, Marinade
einmassieren und Beutel mit moglichst wenig Luft verschlieen. Mindestens 5 Stunden im Kihlschrank
marinieren lassen.

2 EL Ahornsirup - 1 TL Miso-Paste, hell - 1 TL Paprikapulver, gerduchert - 1 TL Senf

o Rotkohl vorbereiten
Backofen auf 180 Grad vorheizen. Rotkohl vierteln, Strunk entfernen und in feine Streifen schneiden.
Apfelessig und etwas Salz in eine grofRe Schiissel geben. Rotkohl hinzufligen, vermischen und griindlich
durchkneten, bis der Kohl weich wird.

4 Portion Rotkohl, frisch - 2 EL Apfelessig - 1 Prise Salz

o Wasabi-Remoulade zubereiten

Cornichons fein wiirfeln, Schalotte schalen und fein wirfeln. In einer kleinen Schiissel Mayonnaise mit
Wasabipaste, Zitronensaft, Zucker und Salz verriihren. Cornichons und Schalotte untermischen und kalt
stellen.

4 Stuck, klein Gewdrzgurken - 1 Stlick Schalotte - 2 Saft auf 1/6-Spalte Zitrone - 1 TL Zucker - 6 EL Mayonnaise - 1 EL Wasabipaste

o Karotten braten und Buns erhitzen

Olin einer Grillpfanne erhitzen und die marinierten Méhren darin 3-4 Minuten rundherum anbraten. Die
Hotdog-Buns im Backofen erwarmen.

2 EL Pflanzendl - 4 Stk. Hotdog-Brotchen
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e Carrot Dogs servieren

Apfel waschen und fein wirfeln. Frihlingszwiebel in feine Ringe schneiden. Buns aufschneiden, je 1 Méhre
einlegen, Remoulade darlber verteilen, mit Rotkohl, Apfelwirfeln, Rostzwiebeln und Sriracha toppen und mit

Frihlingszwiebelringen garnieren.

1 Stuck Apfel - 1 Stuck Frihlingszwiebel - 4 EL Rostzwiebeln - 4 EL Sriracha-Sauce
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