ESSENSPLAN
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4 Tage 4 Rezepte 3-4 Portionen ca. 2,04 € pro Portion
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UBERSICHT

Deine Woche

568 kcal / Person

Montag

ABENDESSEN

Rotes Linsen-Dal

4 Portionen - 568 kcal pro Portion

486 kcal / Person

Mittwoch

G “% ABENDESSEN
Loaded Potatoes mit Soja-Joghurt-Dip

S / 3 Portionen - 486 kcal pro Portion

Essensplan 12.09.2026 - geplant auf speisengeplant.de

Dienstdg 677 kcal / Person

- ‘\ ABENDESSEN
% Cremige Kase-Gemiisesuppe mit Hack

3 Portionen - 677 kcal pro Portion

Donnel’stdg 436 kcal / Person

=2 ABENDESSEN
ﬂ Chili Sin Carne

4 Portionen - 436 kcal pro Portion
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NAHRWERTE

Ein durchschnittlicher Tag

Pro Person, aus einer Portion jeder Mahlzeit, gemittelt Uber die 4 Tage dieses Plans, an denen Mahlzeiten

stehen.
Energie 542 kcal D 27 % von 2.000 kcal
Fett 25,89 G 37 % von max. 70 g - noch 44,2 g frei
davon gesdttigte 1249 L 62 % von max. 20 g - noch 7,6 g frei
Fettsduren
Kohlenhydrate 5199 @D 20 % von 260 g
davon Zucker 1259 G 14 % von max. 90 g - noch 77,5 g frei
Ballaststoffe 11,19 G 37 % von Ziel 30 g
EiweiR 2459 CEE——— 49 % von Ziel 50 g
Salz 2979 D 50 % von max. 6 g - noch 3,03 g frei
Tag fiir Tag
Tag Energie Fett davon Kohlenhydrate davon Zucker  Ballaststoffe Eiweil3 Salz
gesittigte
Fettsiuren
Montag 568 kcal 253¢g 17649 60,6 g 88¢g 11,89 23,19 1,239
Dienstag 677 kcal 47949 21649 25,79 11,19 5649 3359 4,09 g
Mittwoch 486 kcal 16,7 g 6,69 710¢g 90g 10,3 g 1509 2,769
Donnerstag 436 kcal 13,59 36g 50,0 g 210g 16,89 26,49 3,82¢g

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.

Essensplan 12.09.2026 - geplant auf speisengeplant.de
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EINKAUFSLISTE

Alles fur die Woche

55 Zutaten, flr alle geplanten Portionen.

Backwaren

D Speisestarke 1x EL (= 10 g)
Backzutaten

O Weizenmehl Type 405 2x EL (= 20 9)
D Zucker 1x Prise (= 1 g)
Essig und Ol

D Pflanzenol 4x EL (= 60 g)
D Olivenol 3xEL (= 30g)
Fleisch und Wurstwaren

O Hack 270 g

ohne Marke (Rind/Schwein) Hackfleisch, gemischt

Gemiise

U

Zwiebel 4x Stuck (= 400 g)

D Knoblauch 7% Zehe (= 35 g)

D Kiirbis (Hokkaido)

188¢
D Brokkoli 188 ¢
D Kartoffel, festkochend 1.0509

U

Zwiebel, rot 1x Stlick (= 100 g)
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Konfitlire und Aufstriche

)

Ahornsirup

Konserven

O
O
)

Linsen, rot, getrocknet
Tomaten, passiert (Konserve)

Tomatenmark

O
O

Kidney-Bohnen (Konserve)

Mais (Konserve)

bio (ALDI) Bio Sonnenmais

O

Tomaten, stiickig (Konserve)

Krauter

O

Koriander, frisch

)

Petersilie, frisch

Kiihlregal
O

Reibekase

1x EL (= 15 g)

300 g

1x Dose (= 400 g)

3x EL (= 36 g)

1x Dose (= 400 g)

1x Dose (= 340 g)

1x Dose (= 400 g)

259

33g

759

Milsani (ALDI) Gouda gerieben 48 % Fetti. Tr.

Molkereiprodukte

D Milch
ohne Marke Vollmilch 3,5 %

)

Schmelzkase

150¢g

1509
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O

Kirschtomaten 1139
D Gurke 150 g
O Karotte 3009
O Sellerie (Knolle) 100 ¢
Gewiirze
O Ingwer, frisch 15¢g
O Kurkuma (Pulver) IxTL(=39)
O Koriander, gemahlen 2xTL(=49)
O Kreuzkiimmel 3xTL(=79)
O Paprikapulver, edelsii 3xTL(=99)
O Garam Masala IxTL (= 39)
O Gemiisebriihe (Pulver) 30g
D Salz 3x Prise + 0,75x TL+2 g (= 7 g)
D Pfeffer 5x Prise + 0,5x TL (= 2 g)
O Muskat O0g

W)

Pfeffer, schwarz, frisch

gemahlen

Thymian, getrocknet

Oregano, getrocknet

Paprikapulver, gerauchert

Meersalz (optional)

O 0000

Chiliflocken

1x TL + 1x Prise (= 3 g)

IxTL (= 19)
IxTL (= 19)
IxTL (=3 9)
2x Prise (= 1 g)
IxTL (= 2q9)
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O

Naturjoghurt 759
ohne Marke Naturjoghurt 1,5 %
O Feta-Kase 113 g
O Créme fraiche 509
ohne Marke Creme fraiche 30 %
Obst
D Limette 1x Saft auf 1/6-Spalte (= 5 g)
D Zitrone 1x Saft auf 1/6-Spalte (= 7 g)
Saucen
O Soja-Sauce 2xEL(=209)
Sonstiges
C] Wasser 1.700 g
D Paprikapulver, rosenscharf 29
Spezialitdten
O Kokosmilch 4009
O Soja-Schnetzel (trocken) 125¢
Tiefkuhlprodukte
D Erbsen, TK 113 g
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MO. - ABENDESSEN

Rotes Linsen-Dal

Rotes Linsen-Dal mit Ingwer, Knoblauch und Limette — schnell, warmend und sattigend in einem.

4 Portionen 30 min 568 kcal pro Portion

https://www.speisengeplant.de/rezepte/rotes-linsen-dal/

Zutaten fir 4 Portionen

2 Stiick Zwiebel (200 g)

2 Zehe Knoblauch (10 g)

15 g Ingwer, frisch (15 g)

142 Bund Koriander, frisch (25 g)

12 Bund Petersilie, frisch (25 g)

300 g Linsen, rot, getrocknet (300 g)
1 EL Pflanzenol (15 g)

1 TL Kurkuma (Pulver) (3 g)

1 TL Koriander, gemahlen (2 g)

1 TL Kreuzkiimmel (2 g)

PRO 568 kcal
PORTION

253¢g

Energie Fett

17,69

davon gesattigte Fettsauren
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3 Tage im Kihlschrank

Vegan

1 TL Paprikapulver, edelsuf (3 g)

1 TL Garam Masala (3 g)

1 TL Gemusebrihe (Pulver) (5 g)

600 g Wasser (600 g)

1 Dose Kokosmilch (400 g)

1 Dose Tomaten, passiert (Konserve) (400 g)
1 Prise Salz (1 g)

1 Prise Pfeffer (0 g)

1 Saft auf 1/6-Spalte Limette (5 g)

60,6 g 88g¢g

Kohlenhydrate

118g 23,19 1,23g¢g

davon Zucker Ballaststoffe Eiweil’ Salz
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Zubereitung

o Vorbereitungen

Zwiebeln fein wirfeln. Knoblauch fein hacken. Ingwer fein hacken. Linsen in ein Sieb geben und griindlich unter
flieRendem abspllen. Krauter waschen und grob hacken.

2 Stuck Zwiebel - 2 Zehe Knoblauch - 15 g Ingwer, frisch - ¥2 Bund Koriander, frisch - ¥2 Bund Petersilie, frisch - 300 g Linsen, rot, getrocknet

o Gemiise anschwitzen

Ol in einem groRen Topf erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer in den Topf geben und 1 bis 2 Minuten
glasig anschwitzen. Gewdlrze hinzufligen und kurz mitrosten, bis sie duften. Linsen und Gemusebrihpulver in

den Topf geben und mit Wasser abléoschen. Zugedeckt ca. 10 Minuten kocheln lassen.

1 EL Pflanzendl - 1 TL Kurkuma (Pulver) - 1 TL Koriander, gemahlen - 1 TL Kreuzkimmel - 1 TL Paprikapulver, edelsufs - 1 TL Garam Masala -
1 TL GemiUsebriihe (Pulver) - 600 g Wasser

o Verfeinern

Limette in 6 Spalten schneiden. Passierte Tomaten und Kokosmilch einrtihren. Limettensaft in den Topf
pressen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Offen weitere 10 Minuten kécheln lassen, bis das Dal cremig ist.

1 Dose Kokosmilch - 1 Dose Tomaten, passiert (Konserve) - 1 Prise Salz - 1 Prise Pfeffer - 1 Saft auf 1/6-Spalte Limette

0 Servieren

Dal auf Teller verteilen und mit gehackten Krautern bestreuen.
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DI. - ABENDESSEN

Cremige Kase-Gemusesuppe mit Hack

Samige Kasesuppe mit Hokkaido, Brokkoli und Erbsen, gebunden mit einer kleinen Mehlschwitze und zwei

Sorten Kase. Das Hack wird separat kriimelig gebraten und kommt erst zum Schluss zurtick in den Topf, damit

es Biss behalt.

3 Portionen 30 min 677 kcal pro Portion 3 Tage im Kihlschrank

https://www.speisengeplant.de/rezepte/cremige-kaese-gemuesesuppe-mit-veganem-hack/

Zutaten fir 3 Portionen

3 TL Gemusebruhe (Pulver) (15 g)
187> g Kurbis (Hokkaido) (188 g)
0,4 Stiick Brokkoli (188 g)

1 Stiick Zwiebel (100 g)

2 Zehe Knoblauch (10 g)

600 g Wasser (600 g)

1 EL Pflanzendl (15 g)

270 g Hack (270 g)

1 Prise Salz (1 g)

PRO 677 kcal 47.9¢g 2169

PORTION Energie Fett davon gesittigte Fettsauren

Essensplan 12.09.2026 - geplant auf speisengeplant.de

3 Prise Pfeffer (0 g)

2 EL Weizenmehl Type 405 (20 g)
1 EL Pflanzendl (15 g)

150 g Milch (150 g)

150 g Schmelzkase (150 g)

75 g Reibekase (75 g)

11232 g Erbsen, TK (113 g)

%4 Messerspitze Muskat (0 g)

257 g 11,19 569

Kohlenhydrate davon Zucker Ballaststoffe

3356g 4,099

Eiweil%

Salz
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Zubereitung

o Alles vorbereiten

Wasser im Wasserkocher erhitzen. Gemusebriihe und Wasser in einem Messbecher verriihren und beiseite
stellen. Hokkaido waschen, Enden entfernen, halbieren, die Kerne ausléffeln und mit Schale in etwa 2-cm-
Waiirfel schneiden. Brokkoli in Roschen teilen, den Strunk schalen und fein wurfeln. Zwiebel fein wirfeln.
Knoblauch fein hacken.

3 TL Gemusebrihe (Pulver) - 187% g Kurbis (Hokkaido) - 0,4 Stiick Brokkoli - 1 Stiick Zwiebel - 2 Zehe Knoblauch - 600 g Wasser

o Hack anbraten

Olin einer grofken Pfanne erhitzen. Hack in die Pfanne geben und bei mittlerer bis hoher Hitze kriimelig und
scharf anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, dann herausnehmen und beiseite stellen.

1 EL Pflanzendl - 270 g Hack - 1 Prise Salz - 3 Prise Pfeffer

o Gemiise anschwitzen

Ol in einem groRen Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch in den Topf geben und glasig diinsten. Kiirbis und
die Brokkoli hinzufligen und kurz mit anschwitzen. Mehl dartiber stauben. Unter standigem Ruhren langsam
mit GemUsebrihe abléschen. Etwa 10 Minuten offen kdcheln lassen, bis Kurbis und Brokkoli weich sind.

2 EL Weizenmehl Type 405 - 1 EL Pflanzendl

o Kase einschmelzen

Hitze reduzieren. Milch in den Topf geben und einrlihren. Schmelzkase und geriebenen Gouda nach und nach
hinzufligen und einrthren. Dann Brokkoliroschen, Erbsen und das Hack zurick in den Topf geben und alles 5
bis 8 Minuten bei niedriger Hitze ziehen lassen, bis die Brokkoliréschen bissfest sind.

150 g Milch - 150 g Schmelzkase - 75 g Reibekése - 112% g Erbsen, TK

o Abschmecken und servieren

Mit Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken. Suppe auf tiefe Teller verteilen und heils geniezen.

34 Messerspitze Muskat
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MI. - ABENDESSEN

Loaded Potatoes mit Soja-Joghurt-Dip

3 Portionen 1h 486 kcal pro Portion

2 Tage im Kiihlschrank Glutenfrei Vegetarisch

https://www.speisengeplant.de/rezepte/loaded-potatoes-mit-soja-joghurt-dip/

Zutaten fir 3 Portionen

1.050 g Kartoffel, festkochend (1050 g)
2 Zehe Knoblauch (10 g)
2 EL Olivenal (20 g)

3/4 TL Salz (4 g)

1 TL Pfeffer, schwarz, frisch gemahlen (3 g)

1 TL Thymian, getrocknet (1 g)

1 TL Oregano, getrocknet (1 g)

1 TL Koriander, gemahlen (2 g)

34 TL Paprikapulver, rosenscharf (2 g)
1 TL Paprikapulver, gerauchert (3 g)

1 Prise Zucker (1 g)

PRO 486 kcal 16,7 g

PORTION Energie Fett davon gesittigte Fettsauren
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75 g Naturjoghurt (75 g)
1 Saft auf 1/6-Spalte Zitrone (7 g)

1 Prise Salz (1 g)

1 Prise Pfeffer, schwarz, frisch gemahlen (0 g)

1 Stiick Zwiebel, rot (100 g)
112%: g Kirschtomaten (113 g)
0,4 Stiick Gurke (150 g)

%4 Portion Petersilie, frisch (8 g)
112%> g Feta-Kase (113 g)

2 Prise Meersalz (1 g) (optional)

1 TL Chiliflocken (2 g)

7109 909 10,3 g 1509 2,769

Kohlenhydrate davon Zucker Ballaststoffe Eiweilk

Salz
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Zubereitung

o Wiirzige Kartoffelspalten backen

Ofen auf 220 Grad vorheizen. Kartoffeln grindlich waschen und trocken tupfen, dann in fingerbreite Spalten
schneiden. Knoblauchzehen andriicken. In einer groRen Schiissel OL, Salz, Pfeffer, Thymian, Oregano,
Koriander, die beiden Paprikapulver, Zucker und den Knoblauch verrihren. Kartoffelspalten in die Schissel
geben und mit den Gewdlrzen vermengen, bis sie gleichmaliig Gberzogen sind. Auf ein mit Backpapier
belegtem Blech verteilen und 40 bis 45 Minuten backen. Zwischendurch einmal wenden, damit sie rundum
knusprig werden.

1.050 g Kartoffel, festkochend - 2 Zehe Knoblauch - 2 EL Olivendl - % TL Salz - 1 TL Pfeffer, schwarz, frisch gemahlen - 1 TL Thymian,
getrocknet - 1 TL Oregano, getrocknet - 1 TL Koriander, gemahlen - 34 TL Paprikapulver, rosenscharf - 1 TL Paprikapulver, gerduchert - 1 Prise

Zucker

o Dip und Toppings vorbereiten

Zitrone in sechs Spalten schneiden. Soja-Joghurt, Zitronensaft, Salz und Pfeffer in eine kleine Schiissel geben
und glatt verrihren und beiseitestellen. Zwiebel in feine Ringe schneiden. Kirschtomaten halbieren. Salatgurke
langs halbieren, entkernen und in Wiirfel schneiden. Petersilie fein hacken. Feta mit den Fingern zerkrimeln.

75 g Naturjoghurt - 1 Saft auf 1/6-Spalte Zitrone - 1 Prise Salz - 1 Prise Pfeffer, schwarz, frisch gemahlen - 1 Stiick Zwiebel, rot - 112% g

Kirschtomaten - 0,4 Stiick Gurke - % Portion Petersilie, frisch - 112% g Feta-Kase

o Anrichten

Die heiken Kartoffelspalten auf tiefe Teller verteilen und groRzliigig mit Tomaten, Gurke und Zwiebelringen
bestreuen. Feta, ein Spritzer vom Dip und Petersilie darlibergeben, zum Schluss mit Meersalz- und Chiliflocken
abrunden. Restlichen Dip separat dazustellen.

2 Prise Meersalz - 1 TL Chiliflocken
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DO. - ABENDESSEN

Chili Sin Carne

Herzhaftes Chili mit Soja-Schnetzeln, Kidneybohnen und Mais — kraftig gewdrzt und sattigend wie das Original.

4 Portionen 35 min 436 kcal pro Portion

https://www.speisengeplant.de/rezepte/chili-sin-carne/

Zutaten fir 4 Portionen

2 TL Kreuzkimmel (4 g)

2 TL Paprikapulver, edelsuf3 (6 g)

Y2 g Salz (1 g)

3 EL Tomatenmark (36 g)

2 EL Soja-Sauce (20 g)

1 EL Ahornsirup (15 g)

4 TL Pfeffer (2 g)

125 g Soja-Schnetzel (trocken) (125 g)
1 Stiick Zwiebel (100 g)

2 Zehe Knoblauch (10 g)

2 Stiick Karotte (300 g)
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3 Tage im Kihlschrank Vegetarisch

100 g Sellerie (Knolle) (100 g)

1 Dose Kidney-Bohnen (Konserve) (400 g)
1 Dose Mais (Konserve) (340 g)

1 Dose Tomaten, stlickig (Konserve) (400 g)
2 TL Gemusebruhe (Pulver) (10 g)

500 g Wasser (500 g)

1gSalz (19

1 Prise Pfeffer (0 g)

1 EL Pflanzenol (15 g)

1 EL Speisestarke (10 g)

50 g Créme fraiche (50 g)
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PRO 436 kcal 13,5¢g 369 50,0 g 2109 16,89 26,4g 3,82g¢g

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

Zubereitung

o Sojaschnetzel vorbereiten

Im Wasserkocher reichlich Wasser erhitzen. Soja-Schnetzel in eine Schiissel geben. Tomatenmark, Ahornsirup,
Soja-Sauce, Paprikapulver, Kreuzkiimmel, Salz, und Pfeffer hinzufligen und mit heillem Wasser aufgiefRen, bis
alles bedeckt ist. Mit einem Teller abdecken und 30 Minuten ziehen lassen. Anschlielend ggf. noch
vorhandene Flussigkeit abgiezen und die Soja-Schnetzel etwas ausdricken.

2 TL Kreuzkiimmel - 2 TL Paprikapulver, edelsif - ¥2 g Salz - 3 EL Tomatenmark - 2 EL Soja-Sauce - 1 EL Ahornsirup - % TL Pfeffer - 125 g

Soja-Schnetzel (trocken)

o Gemiise vorbereiten

Kidneybohnen durch ein Sieb abgieflsen und grindlich abspllen. Mais ebenfalls durch das Sieb abgielen.
Zwiebel halbieren und in feine Streifen schneiden. Knoblauch fein hacken. Mohren und Sellerie in fein wirfeln.
Chili langs halbieren, entkernen und quer in feine Streifen schneiden.

1 Stuck Zwiebel - 2 Zehe Knoblauch - 2 Stiick Karotte - 100 g Sellerie (Knolle) - 1 Dose Kidney-Bohnen (Konserve) - 1 Dose Mais (Konserve)

e Gemiise anbraten

Pflanzenol in einem Topf erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin auf mittlerer Hitze andlinsten. Sobald diese
glasig sind, Soja-Schnetzel dazugeben und gemeinsam weiter braten. Nach 3-4 Minuten die Mohren, Sellerie,
Bohnen und Mais hinzugeben und 1-2 Minuten weiter braten. Nun die gehackten Tomaten und die
Gemusebriihe hinzugeben. Alles gemeinsam 20-30 Minuten einkdcheln lassen. Wenn das Chili zu flissig ist,
Speisestarke in eine kleine Schiissel geben, mit etwas Wasser verriihren und zum Chili geben. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

1 Dose Tomaten, stiickig (Konserve) - 2 TL Gemusebrihe (Pulver) - 500 g Wasser - 1 g Salz - 1 Prise Pfeffer - 1 EL Pflanzendl - 1 EL

Speisestarke

° Servieren

Chili sin carne auf Teller verteilen und nach Belieben mit Creme Fraiche toppen.

50 g Créeme fraiche
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