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UBERSICHT

Deine Woche

ABENDESSEN

Gnocchi-Auflauf mit Spinat und

Kirschtomaten

6 Portionen - 491 kcal pro Portion

Mittwoch

ABENDESSEN

Veggie Gemiise-Doner mit Tofu-Kebap

&

6 Portionen - 751 kcal pro Portion

Sonntag

MITTAGESSEN
Konigsberger Klopse mit

Petersilienkartoffeln

6 Portionen - 632 kcal pro Portion

Essensplan 05.09.2026 - geplant auf speisengeplant.de

491 kcal / Person

751 kcal / Person

632 kcal / Person

Dienstdg 415 kcal / Person
ABENDESSEN
P
@ Fischstabchen mit Kartoffeln und
Spinat

6 Portionen - 415 kcal pro Portion

Donnerstag 810 keal / Person

ABENDESSEN
Spaghetti Bolognese Vegetarisch

6 Portionen - 810 kcal pro Portion
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NAHRWERTE

Ein durchschnittlicher Tag

Pro Person, aus einer Portion jeder Mahlzeit, gemittelt Uber die 5 Tage dieses Plans, an denen Mahlzeiten

stehen.

Energie 620 kcal D 31 % von 2.000 kcal

Fett 2709 D 39 % von max. 70 g - noch 43,0 g frei
davon gesittigte

949 G 47 % von max. 20 g - noch 10,6 g frei

Fettsauren

Kohlenhydrate 62,09 @D 24 % von 260 g
davon Zucker 1109 G 12 % von max. 90 g - noch 79,0 g frei
Ballaststoffe 739 - 24 % von Ziel 30 g

Eiweil LI D —— 58 % von Ziel 50 g

Salz 2,77 9 G 46 % von max. 6 g - noch 3,23 g frei

Tag fiir Tag

Tag Energie Fett davon Kohlenhydrate davon Zucker Ballaststoffe Eiweil3 Salz

gesittigte
Fettsauren

Montag 491 kcal 2469 1459 47,89 569 5.8 g 169g¢g 1849
Dienstag 415 kcal 1109 1,19 56,59 3,19 7849 229g9 2519
Mittwoch 751 kcal 40,3 g 10,19 66,6 g 19,2 g 6,79 330g 3,99¢
Donnerstag 810 kcal 13,89 4049 120,4 g 24049 14049 358¢g 3,159
Sonntag 632 kcal 4559 17,49 18,89 30g 259 36,69 23749

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.
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EINKAUFSLISTE

Alles fur die Woche

48 Zutaten, fur alle geplanten Portionen.

Backwaren

U

Semmelbrosel

Backzutaten

g

Agavendicksaft

D Weizenmehl Type 405

Essig und Ol

Oo

livenol

Fleisch und Wurstwaren

D Hack

759

2x EL (= 30 g)

459

3x TL + 12x EL (= 129 g)

1.125¢

ohne Marke (Rind/Schwein) Hackfleisch, gemischt

Gemduse

D Blattspinat (TK)

U

Zwiebel

g

Knoblauch

g

Kirschtomaten

D Kartoffel, mehligkochend

)

Gurke

O

Zwiebel, rot

1.425g

6x Stick (= 600 g)

6x Zehe (= 30 g)

1.125¢g

1.200 g

1.200 g

2x Stiick (= 200 g)
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Krauter

)

Petersilie, frisch

Kiihlregal
O

Margarine

Molkereiprodukte
O

Mozzarella

O
O

Parmesan

Schlagsahne

)

Créme fraiche

759

45¢g

150 g

113 g

225¢

7549

ohne Marke Créme fraiche 30 %

O

Griechischer Joghurt

Obst

W)
O

Zitrone

Zitrone, Bio

Reis und Nudeln

D Gnocchi (roh)

D Spaghetti

Saucen

600 g

3x Saft auf 1/6-Spalte (= 21 g)

3x Saft auf 1/6-Spalte (= 21 g)

750 g

750 g
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O

O

Karotte

D Sellerie (Knolle)

Getrédnke und Spirituosen

g

Rotwein

Gewlrze

O
D Salz

)

Pfeffer

)

Pul Biber

Zwiebelpulver

0O 0 0 O

Muskat

Konfitlire und Aufstriche

O

Ahornsirup

Konserven

U
g

Tomatenmark

Tomaten, ganz

(Konserve)

D Senf
O

Kapern

Estragon, frisch

Oregano, getrocknet

Knoblauch, granuliert

Gemiisebriihe (Pulver)

459

450 g

2259

30049

2x TL+2x TL (= 4 g)

5x TL + 9% Prise (= 30 g)

12x Prise + 0,5x TL (= 3 g)

IxTL(=2q)
2xTL (= 69)
2xTL (= 6 9)
30g

O0g

3x EL (= 45 g)
3xEL (= 3609)

3x Kleine Dose (= 1.200 g)

2x TL (= 10 g)

6x EL (= 60 g)
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O
O

Worcester-Sauce

Soja-Sauce

Sonstiges

)

Wasser

Spezialitdten

)

Dirim-Fladenbrot

O

Soja-Schnetzel (trocken)

Tiefkuhlprodukte

O

Fischstabchen

Tofu und Fleischersatzprodukte

D Rauchertofu

D Soja-Drink

3x EL (= 45 g)

3x EL (= 30 g)

5259

480 g

150 g

720 g

600 g

3009

Seite 5 von 16



MO. - ABENDESSEN

Gnocchi-Auflauf mit Spinat und Kirschtomaten

Cremiger Ofenauflauf aus Gnocchi, Blattspinat und Kirschtomaten unter einer Haube aus Mozzarella und

Parmesan. Alles wandert roh in die Form, den Rest erledigt der Backofen — ein Feierabendessen ohne

Zwischenschritte.

6 Portionen 45 min 491 kcal pro Portion

3 Tage im Kihlschrank

Vegetarisch

https://www.speisengeplant.de/rezepte/gnocchi-auflauf-mit-spinat-und-kirschtomaten/

Zutaten fir 6 Portionen

750 g Blattspinat (TK) (750 g)
2 Stiick Zwiebel (200 g)

2 Zehe Knoblauch (10 g)

375 g Kirschtomaten (375 g)
1% Portion Mozzarella (150 g)
37%2 g Parmesan (38 g)

3 TL Olivenol (9 g)

PRO 491 kcal 24,69 1459
PORTION Energie Fett davon gesittigte Fettsauren
Zubereitung

Essensplan 05.09.2026 - geplant auf speisengeplant.de

225 g Schlagsahne (225 g)

75 g Créme fraiche (75 g)

2 TL Oregano, getrocknet (2 g)
1% TL Salz (8 ¢)

5 Prise Pfeffer (1 g)

750 g Gnocchi (roh) (750 g)

4789 569 539 169g 184g¢g

Kohlenhydrate davon Zucker Ballaststoffe Eiweilk Salz
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o Alles vorbereiten

Backofen auf 170 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Den Blattspinat aus dem Gefrierfach nehmen und in einem
Sieb auftauen lassen, danach kraftig ausdrlicken — je weniger Wasser drin bleibt, desto cremiger wird der
Auflauf spater. Zwiebel und Knoblauch schalen und fein wirfeln. Kirschtomaten halbieren. Mozzarella
abtropfen lassen und in grobe Stlicke zupfen, Parmesan reiben. Auflaufform bereitstellen. Wer frischen Spinat
nimmt: waschen, verlesen und kurz in kochendem Wasser zusammenfallen lassen, dann abschrecken und
ausdrucken.

750 g Blattspinat (TK) - 2 Stiick Zwiebel - 2 Zehe Knoblauch - 375 g Kirschtomaten - 1%2 Portion Mozzarella - 37%2 g Parmesan

o SahnesoRe kochen

Olivenol in einem kleinen Topf erhitzen und Zwiebel- und Knoblauchwirfel darin bei mittlerer Hitze glasig
dinsten, ohne dass sie Farbe nehmen. Schlagsahne und Creme fraiche dazugeben und einmal aufkochen
lassen. Mit Oregano, Salz und Pfeffer wiirzen und kraftig abschmecken — die SoRe muss flur den ganzen Auflauf
reichen und darf deshalb ruhig etwas zu wiurzig schmecken.

3 TL Olivenél - 225 g Schlagsahne - 75 g Créme fraiche - 2 TL Oregano, getrocknet - 1%2 TL Salz - 5 Prise Pfeffer

e Auflauf schichten

Gnocchi ungekocht in die Auflaufform geben und die heilte Solse dariliber gieRen. Spinat in Flocken darauf
verteilen und alles einmal grob durchmischen, damit die Gnocchi rundherum von SolRe liberzogen sind. Die
halbierten Kirschtomaten mit der Schnittflache nach oben darauf setzen und zum Schluss Mozzarella und
Parmesan gleichmalfiig darliber streuen.

750 g Gnocchi (roh)

° Backen und servieren

Den Auflauf auf mittlerer Schiene etwa 30 Minuten backen, bis der Kase geschmolzen und goldbraun ist und
die Sofde an den Randern blubbert. Vor dem Servieren finf Minuten stehen lassen, dann zieht die Sofke noch

etwas an und der Auflauf lasst sich sauber portionieren.
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DI. - ABENDESSEN

Fischstabchen mit Kartoffeln und Spinat

Klassiker firs Familienessen: knusprige Fischstabchen aus dem Ofen mit Salzkartoffeln und Blattspinat.

6 Portionen 35 min 415 kcal pro Portion

https://www.speisengeplant.de/rezepte/fischstaebchen-mit-kartoffeln-und-spinat/

Zutaten fir 6 Portionen

1% TL Salz (8 )
1.200 g Kartoffel, mehligkochend (1200 g)

24 Stk. Fischstabchen (720 g)

PRO 415kecal 11,09 11g
PORTION Energie Fett davon gesittigte Fettsauren
Zubereitung

o Alles vorbereiten

1 Tag im Kiihlschrank

Vegan

675 g Blattspinat (TK) (675 g)
2 Prise Salz (1 g)

2 Prise Pfeffer (0 g)

56,5 g 319 789

Kohlenhydrate

229g 251g

davon Zucker Ballaststoffe Eiweil Salz

Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen. Kartoffeln

schalen, waschen und in gleich grofse Stlicke schneiden. Einen groen Topf mit Wasser aufsetzen, salzen und

fur die Kartoffeln zum Kochen bringen.

1% TL Salz - 1.200 g Kartoffel, mehligkochend

Essensplan 05.09.2026 - geplant auf speisengeplant.de
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o Fischstabchen backen

Fischstabchen auf dem Blech verteilen und im heifsen Ofen nach Packungsangabe goldbraun backen, meist 15
bis 18 Minuten.

24 Stk. Fischstabchen

Salzkartoffeln kochen

Kartoffeln im kochenden Salzwasser 18 bis 20 Minuten weich garen, abgieRen und ausdampfen lassen.

Spinat erhitzen

Spinat nach Packungsangabe in einem Topf auftauen und erhitzen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

675 g Blattspinat (TK) - 2 Prise Salz - 2 Prise Pfeffer

o Anrichten

Fischstabchen mit Salzkartoffeln und Spinat auf Tellern anrichten und sofort servieren.
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MI. - ABENDESSEN

Veggie Gemise-Doner mit Tofu-Kebap

Knuspriger Tofu-Kebap, frischer Tomaten-Gurken-Salat mit roter Zwiebel und ein einfaches Tsatsiki, fest

eingerollt in fertige Dirim-Fladenbrote — die selbstgemachte Variante des Doner-Abends.

6 Portionen 30 min 751 kcal pro Portion

https://www.speisengeplant.de/rezepte/veggie-gemuese-doener-mit-tofu-kebap/

Zutaten fir 6 Portionen

600 g Rauchertofu (600 g)

3 Zehe Knoblauch (15 g)

3 Stiick Gurke (1200 g)

3 Prise Salz (2 g)

750 g Kirschtomaten (750 g)

2 Stiick Zwiebel, rot (200 g)

1%2 Bund Estragon, frisch (45 g)
2 EL Olivenol (20 g)

1 TL Pul Biber (2 g)

2 TL Knoblauch, granuliert (6 g)

2 TL Zwiebelpulver (6 g)

Essensplan 05.09.2026 - geplant auf speisengeplant.de

1 Tag im Kiihlschrank Vegetarisch

2 EL Agavendicksaft (30 g)

2 Prise Salz (1 g)

600 g Griechischer Joghurt (600 g)

2 EL Olivendl (20 g)

6 EL Olivendl (60 g)

3 Saft auf 1/6-Spalte Zitrone (21 g)
% TL Salz (3 )

1 TL Pfeffer (2 g)

3 EL Worcester-Sauce (45 g)

2 EL Soja-Sauce (20 g)

6 Stk. Durim-Fladenbrot (480 g)
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2 EL Tomatenmark (24 g)

PRO 751 kcal 403 g 10,1 g 66,6 g 19,2 ¢g 679 33,0g 3,99¢g
PORTION Energie Fett davon gesattigte Fettsauren Kohlenhydrate davon Zucker Ballaststoffe Eiweilk Salz
Zubereitung

o Alles vorbereiten

Rauchertofu zu moglichst diinnen Scheiben hobeln. Knoblauch schalen und fein reiben. Ein Viertel der Gurken
grob raspeln, mit Salz vermengen und in einem Sieb abtropfen lassen. Restliche Gurken langs halbieren und in
Scheiben schneiden. Kirschtomaten halbieren. Rote Zwiebel schalen, halbieren und in feine Halbringe
schneiden. Estragonblatter fein hacken. Zitrone in 6 Spalten schneiden.

600 g Rauchertofu - 3 Zehe Knoblauch - 3 Sttick Gurke - 3 Prise Salz - 750 g Kirschtomaten - 2 Stlick Zwiebel, rot - 1%2 Bund Estragon, frisch

o Tofu marinieren

Rauchertofu-Scheiben in eine grofée Schiissel geben. Pul Biber, Knoblauchgranulat, Zwiebelpulver,
Tomatenmark, Agavendicksaft, Salz und Olivendl dazugeben, gut vermengen und beiseite stellen.

2 EL Olivendl - 1 TL Pul Biber - 2 TL Knoblauch, granuliert - 2 TL Zwiebelpulver - 2 EL Tomatenmark - 2 EL Agavendicksaft - 2 Prise Salz

o Tsatsiki anriihren

Geraspelte Gurke mit den Handen kraftig ausdriicken und in eine Schissel geben. Griechischen Joghurt,
Knoblauch und Olivenél dazugeben, glatt verriihren und bis zum Servieren in den Kiihlschrank stellen.

600 g Griechischer Joghurt - 2 EL Olivenol

o Salat anmachen

Olivendl, Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Estragon in eine groRe Schiissel geben und zu einem Dressing
verrUhren. Gurkenscheiben, Kirschtomaten und rote Zwiebel dazugeben und grindlich vermengen.

6 EL Olivendl - 3 Saft auf 1/6-Spalte Zitrone - ¥2 TL Salz - ¥2 TL Pfeffer

o Tofu-Kebap braten

Marinierten Tofu ca. 10-12 Minuten in einer groRen Pfanne bei mittlerer Hitze knusprig braten. Worcester- und
Soja-Sauce in die Pfanne geben und unter Rihren 1 Minute weiterbraten.

3 EL Worcester-Sauce - 2 EL Soja-Sauce
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e Diiriim rollen

Duarim-Fladenbrote einzeln kurz in einer trockenen Pfanne erwarmen. Tsatsiki groRzligig auf die Fladenbrote
streichen und rundum einen Rand frei lassen. Tofu-Kebap und Salat quer auf das untere Drittel legen, links und
rechts ebenfalls einen daumenbreiten Rand frei lassen. Die Seiten einschlagen und den Diriim von unten fest
aufrollen. Nicht Gberflllen, sonst halt die Rolle nicht. Zum Servieren schrag halbieren oder in Butterbrotpapier
wickeln.

6 Stk. Dirdm-Fladenbrot
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DO. - ABENDESSEN

Spaghetti Bolognese Vegetarisch

Vegetarische Bolognese mit Soja-Schnetzeln, Karotten und Sellerie — langsam gekocht, tauschend ahnlich.

6 Portionen 50 min 810 kcal pro Portion 3 Tage im Kiihlschrank Vegetarisch

https://www.speisengeplant.de/rezepte/spaghetti-bolognese-vegetarisch/

Zutaten fir 6 Portionen

300 g Wasser (300 g)

3 TL Gemusebruhe (Pulver) (15 g)
150 g Soja-Schnetzel (trocken) (150 g)
3 EL Ahornsirup (45 g)

2 EL Soja-Sauce (20 g)

2 EL Tomatenmark (24 g)

3 Stiick Karotte (450 g)

225 g Sellerie (Knolle) (225 g)

3 Stiick Zwiebel (300 g)

2 Zehe Knoblauch (10 g)

PRO 810 kcal 13.8¢g 409

PORTION Energie Fett davon gesittigte Fettsauren

Essensplan 05.09.2026 - geplant auf speisengeplant.de

3 EL Olivendl (30 g)

3 TL Gemusebruhe (Pulver) (15 g)

300 g Rotwein (300 g)

225 g Wasser (225 g)

3 Kleine Dose Tomaten, ganz (Konserve) (1200 g)
2 TL Oregano, getrocknet (2 g)

2 Prise Pfeffer (0 g)

750 g Spaghetti (750 g)

2 Prise Salz (1 g)

75 g Parmesan (75 g)

1204 g 24,09 1409 358g 3,15¢

Kohlenhydrate davon Zucker Ballaststoffe Eiweil Salz
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Zubereitung

o Soja-Schnetzel einweichen

Wasser, Brihpulver und Soja-Schnetzel in einen kleinen Topf geben. Gemeinsam einmal aufkochen. Dann von
der Hitze nehmen, Ahornsirup, Soja-Sauce und Tomatenmark dazugeben und unterriihren. Beiseite stellen und

min. 10 Minuten ziehen lassen.

300 g Wasser - 3 TL Gemusebriihe (Pulver) - 150 g Soja-Schnetzel (trocken) - 3 EL Ahornsirup - 2 EL Soja-Sauce - 2 EL Tomatenmark

o Gemiise schneiden
Karotte schalen und fein wirfeln. Sellerie schalen und fein wirfeln. Zwiebel schalen und fein wirfeln.
Knoblauch schalen und fein hacken.

3 Stiick Karotte - 225 g Sellerie (Knolle) - 3 Stiick Zwiebel - 2 Zehe Knoblauch

e Gemiise anschwitzen

Olivendl in einem grofRen Topf erhitzen. Gemuse in den Topf geben un 4-5 Minuten anbraten. Dann Soja-
Schnetzel dazugeben un 2-3 Minuten weiter braten.

3 EL Olivenol

o Vegetarische Bolognese abléschen

Gemusebrihpulver in den Topf geben und Topfinhalt mit Rotwein und Wasser abléschen. Kurz reduzieren
lassen. Dann Tomaten, Oregano und Pfeffer dazugeben, Hitze reduzieren und kocheln lassen, bis die Sauce
eingedickt ist (mindestens 30 Minuten).

3 TL Gemusebrlhe (Pulver) - 300 g Rotwein - 225 g Wasser - 3 Kleine Dose Tomaten, ganz (Konserve) - 2 TL Oregano, getrocknet - 2 Prise
Pfeffer

e Pasta kochen

In einem grofsen Topf reichlich Wasser erhitzen und salzen. Sobald das Wasser kocht Spaghetti in den Topf
geben und Hitze etwas reduzieren. Spaghetti bissfest garen.

750 g Spaghetti - 2 Prise Salz

o Vegetarische Spagehetti Bolognese anrichten

Spaghetti nach der Kochzeit durch ein Sieb abgiefsen und tropfnass in den Topf zur vegetarischen Bolognese
geben. Auf tiefe Teller verteilen und mit Parmesan toppen.

75 g Parmesan

Essensplan 05.09.2026 - geplant auf speisengeplant.de Seite 14 von 16



SO. - MITTAGESSEN

Konigsberger Klopse mit Petersilienkartoffeln

Klassiker der gutburgerlichen Kiche: Klopse aus Hack in einer samigen Kapernsauce, dazu Kartoffeln und ein

Rote-Bete-Salat.

6 Portionen 1h 632 kcal pro Portion

3 Tage im Kiihlschrank

Laktosefrei

https://www.speisengeplant.de/rezepte/koenigsberger-klopse-mit-petersilienkartoffeln/

Zutaten fir 6 Portionen

2 Stiick Zwiebel (200 g)

3 Saft auf 1/6-Spalte Zitrone, Bio (21 g)
1% Bund Petersilie, frisch (75 g)

75 g Semmelbrosel (75 g)

1.125 g Hack (1125 g)

2 TL Senf (10 g)

1% TL Salz (8 g)

3 Prise Pfeffer (0 g)

PRO 632kcal 455g 17,49
PORTION Energie Fett davon gesattigte Fettsauren
Zubereitung
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45 g Margarine (45 g)

45 g Weizenmehl Type 405 (45 g)
300 g Soja-Drink (300 g)

2 Prise Salz (1 g)

2 Prise Pfeffer (0 g)

1%~ Messerspitze Muskat (0 g)

6 EL Kapern (60 g)

18,8 g 309 259

Kohlenhydrate

36,6g 2379

davon Zucker Ballaststoffe Eiweil’ Salz
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o Vorbereitungen

Zwiebel halbieren und fein wirfeln. Zitrone hei® abwaschen, Schale fein abreiben. Kartoffeln waschen.
Petersilienblattchen abzupfen und fein hacken.

2 Stuck Zwiebel - 3 Saft auf 1/6-Spalte Zitrone, Bio - 1¥2 Bund Petersilie, frisch

o Kartoffeln kochen

Kartoffeln griindlich waschen. Einen groRen Topf mit reichlich Salzwasser fiir die Kartoffeln aufsetzen.

Kartoffeln in das Salzwasser geben und 20 Minuten garen.

o Klopse formen und garen

GemdUsebriihe in einem grofRen Topf aufsetzen und zum Sieden bringen. Hack, Zwiebelwdrfel, Zitronenabrieb,
Semmelbrosel und 1 TL Senf verkneten, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit angefeuchteten Handen 8 Klopse
formen. Klopse in die siedende Brihe geben und 25 Minuten garen.

75 g Semmelbrosel - 1.125 g Hack - 2 TL Senf - 1%, TL Salz - 3 Prise Pfeffer

o Sauce fertigstellen und servieren

Klopse aus der Briihe heben und warmhalten, ca. 2/3 der Briihe abnehmen. Margarine in einem Topf
schmelzen, Mehl einrthren und kurz anschwitzen. Die abgenommene Briihe nach und nach unter Riihren
zugeben, Sojadrink unterrihren. Mit Salz, Pfeffer, Muskat und Saft aus 1-2 Zitronenspalten abschmecken.
Kapern und Klopse zuftigen und kurz erhitzen. Kartoffeln abgielZen.

45 g Margarine - 45 g Weizenmehl Type 405 - 300 g Soja-Drink - 2 Prise Salz - 2 Prise Pfeffer - 1%2 Messerspitze Muskat - 6 EL Kapern

o Koénigsberger Klopse servieren

Klopse mit Sauce, Kartoffeln und Rote-Bete-Salat anrichten, mit Petersilie bestreuen.
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