ESSENSPLAN

Frihstuckswoche fur die
Familie

Eine Woche Frihstlck fir die ganze Familie: unter der Woche schnelle Klassiker
wie Bircher Musli, Joghurt mit Heidelbeeren und selbstgebackenes Granola, am

Wochenende Skyr-Pancakes mit Beeren und warme Apfel-Krapfen.

7 Tage 5 Rezepte 4 Portionen +1 ca. 1,52 € pro Portion Vegetarisch

www.speisengeplant.de
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UBERSICHT

Deine Woche

Montag

FRUHSTUCK

Bircher Miisli mit Heidelbeeren

5 Portionen - 426 kcal pro Portion

Mittwoch

FRUHSTUCK
Granola: Gebackenes Miisli mit

Walniissen

5 Portionen - 1.085 kcal pro Portion

Freitag 421 kcal / Person

FRUHSTUCK
Griechischer Joghurt mit Heidelbeeren
und Haferflocken

5 Portionen - 421 kcal pro Portion

Sonntag

FRUHSTUCK

Turbo-Apfel-Krapfen

5 Portionen - 373 kcal pro Portion
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426 kcal / Person

1.085 kcal / Person

373 kcal / Person

421 kcal / Person

Dienstag

FRUHSTUCK
Griechischer Joghurt mit Heidelbeeren

und Haferflocken

5 Portionen - 421 kcal pro Portion

Donnerstag 426 keal / Person

FRUHSTUCK

Bircher Misli mit Heidelbeeren

5 Portionen - 426 kcal pro Portion

samstag 1.106 kcal / Person

FRUHSTUCK

Vollkorn-Skyr-Pancakes mit Beeren

5 Portionen - 1.106 kcal pro Portion
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NAHRWERTE

Ein durchschnittlicher Tag

Pro Person, aus einer Portion jeder Mahlzeit, gemittelt Uber die 7 Tage dieses Plans, an denen Mahlzeiten

stehen.
Energie 608 kcal D 30 % von 2.000 kcal
Fett 2759 G 39 % von max. 70 g - noch 42,5 g frei
davon gesittigte

709 L 35 % von max. 20 g - noch 13,0 g frei
Fettsduren
Kohlenhydrate 6429 @D 25 % von 260 g
davon Zucker 27,59 G 31 % von max. 90 g - noch 62,5 g frei
Ballaststoffe 98g¢g . 33 % von Ziel 30 g
EiweiR 24,19 CE—— 48 % von Ziel 50 g
Salz 0,649 G 11 % von max. 6 g - noch 5,36 g frei
Tag fur Tag
Tag Energie Fett davon Kohlenhydrate davon Zucker  Ballaststoffe Eiweil3 Salz

gesittigte
Fettsiuren

Montag 426 kcal 13,2g 2,19 50,5g 28549 10,6 g 209¢ 0,21¢g
Dienstag 421 kcal 18,0¢g 10,2 g 52,19 27,79 5249 1469 0,16 g
Mittwoch 1.085 kcal 73,29 6,89 79,49 32,449 17949 23549 0,09 ¢
Donnerstag 426 kcal 13,29 2,19 50,5g 28,549 10,6 g9 2099 0,219
Freitag 421 kcal 18,09 10,29 52,19 27,79 529 1469 0,16 g
Samstag 1.106 kcal 40,3 g 7,79 1144 ¢ 15,69 16,6 g 68949 291¢9
Sonntag 373 kcal 17,19 10,09 50,2 g 32,29 2349 519 0,719

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

Frihstlckswoche fir die Familie - geplant auf speisengeplant.de
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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

31 Zutaten, fur alle geplanten Portionen.

Backzutaten

D Ei 17x Stuck (= 1.020 g)
D Vollkornmehl 800 g
O Backpulver 7xTL (= 359)
O Weizenmehl Type 405 1199
O Zucker (braun) 3xEL(=369)
D Puderzucker 100 g
O Vanillezucker 2xTL (= 109)
Cerealien, Niisse, Samen, Kerne

U mst SEUE

Seitenbacher Bergsteiger Misli
D Chiasamen 50 g

D Haferflocken 40x EL + 338 g (= 738 g)

g

Leinsamen 8x EL (= 80 g)

Essig und Ol

O

Pflanzenol 13x EL (= 195 g)

Getréanke und Spirituosen

U

Zitronensaft, frisch gepresst 509
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Kerne

C] Walniisse 288 g

Konfitlire und Aufstriche

O
O
)

Mandelmus 10x TL (= 50 g)

Honig 10x EL (= 210 g)

Ahornsirup 10x EL (= 150 g)

Molkereiprodukte
D Magerquark 1.000 g
O Griechischer Joghurt 10x Becher, klein (= 1.500 g)

[:] Skyr 1.250¢g
Milsani (ALDI) Skyr nach islandischer Art, Natur

D Butter oder Margarine 4x EL (= 96 g)
ohne Marke Butter

O Milch 754

ohne Marke Vollmilch 3,5 %

Obst

D Apfel 2x Stlick + 750 g (= 1.050 g)

O

Heidelbeeren 1.125¢g

@)

Zitrone, Bio 4x Saft auf 1/6-Spalte (= 28 g)

)

Zitronenabrieb 3xTL (= 69)
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Gewiirze Tofu und Fleischersatzprodukte

U bs g O Soja-Drink 500 g
D Salz 5x Prise + 0,5x TL (= 5 g)
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MO. - FRUHSTUCK - DO. - FRUHSTUCK

Bircher Musli mit Heidelbeeren

Cremiges Bircher Musli zum Vorbereiten: Magerquark und fettarme Milch machen es eiweiléreich und leicht,

geriebener Apfel, Chiasamen und frische Heidelbeeren sorgen fiir Biss und Frische. Uber Nacht quellen lassen —

halt bis zu 3 Tage im Kihlschrank.

5 Portionen 10 min 426 kcal pro Portion

https://www.speisengeplant.de/rezepte/bircher-muesli-mit-heidelbeeren/

Zutaten fir 5 Portionen

375 g Apfel (375 g)

25 g Zitronensaft, frisch gepresst (25 g)
500 g Magerquark (500 g)

500 g Hafermilch (500 g)

225 g Misli (225 g)

PRO 426 kcal 13,2¢g 2,19
PORTION Energie Fett davon gesittigte Fettsauren
Zubereitung

Frihstlckswoche fir die Familie - geplant auf speisengeplant.de

2 Tage im Kiihlschrank

Vegetarisch

25 g Chiasamen (25 g)
5gZimt (59)
250 g Heidelbeeren (250 g)

5 TL Mandelmus (25 g)

50,59

Kohlenhydrate

285¢g

davon Zucker

10,6 g

Ballaststoffe Eiweil Salz

209g 0,219
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Apfel raspeln

Apfel waschen und mit Schale grob raspeln. Sofort mit dem Zitronensaft vermengen, damit er nicht braun wird.

375 g Apfel - 25 g Zitronensaft, frisch gepresst

Cremige Basis anriihren

Magerquark mit der Milch glattrihren, bis eine cremige Masse entsteht. Bircher Miisli und Chiasamen einriihren
und mit Zimt wuirzen.

500 g Magerquark - 500 g Hafermilch - 225 g Misli - 25 g Chiasamen - 5 g Zimt

Apfel unterheben & abfiillen

Den geraspelten Apfel unter die Misli-Basis heben. Die Masse gleichmaRig auf 3 verschlieRbare Glaser oder

Meal-Prep-Behalter verteilen.

Uber Nacht quellen lassen

Verschlossen mindestens 4 Stunden, am besten Gber Nacht, im Kiuhlschrank ziehen lassen. So wird das Musli

cremig und gut bekdmmlich. Halt abgedeckt bis zu 3 Tage.

Servieren
Vor dem Servieren mit frischen Heidelbeeren toppen und je 1 TL Mandelmus daraufgeben. Wer es fllissiger
mag, rihrt noch einen Schuss Milch unter.

250 g Heidelbeeren - 5 TL Mandelmus
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DI. - FRUHSTUCK - FR. - FRUHSTUCK

Griechischer Joghurt mit Heidelbeeren und

Haferflocken

Griechischer Joghurt trifft auf saftige Heidelbeeren und knusprige Haferflocken — ein cremiges Frihstlick, das in

einer Minute auf dem Tisch steht.

5 Portionen 3 min 421 kcal pro Portion

2 Tage im Kiihlschrank

https://www.speisengeplant.de/rezepte/griechischer-joghurt-mit-heidelbeeren-und-haferflocken/

Zutaten fir 5 Portionen

5 Becher, klein Griechischer Joghurt (750 g)

20 EL Haferflocken (200 g)

PRO 421kcal 18,0¢g 10,2 g
PORTION Energie Fett davon gesittigte Fettsauren
Zubereitung

o Anrichten

Minimal verarbeitet Vegetarisch
5 Handvoll Heidelbeeren (250 g)
5 EL Honig (105 g)
52,19 27,79 52¢g 146g 0,169
Kohlenhydrate davon Zucker Ballaststoffe Eiweil’ Salz

Griechischen Joghurt in eine Schiissel geben. Haferflocken dartiberstreuen, Heidelbeeren dazugeben und mit

Honig betraufeln.

5 Becher, klein Griechischer Joghurt - 20 EL Haferflocken - 5 Handvoll Heidelbeeren - 5 EL Honig

Frihstlckswoche fir die Familie - geplant auf speisengeplant.de

Seite 9 von 15



MI. - FRUHSTUCK

Granola: Gebackenes Musli mit Walnlissen

Knuspermusli selbst gemacht: Haferflocken, Walnusse und Leinsamen mit Ahornsirup, Zimt und einem Hauch
Muskat in der Heil3luftfritteuse goldbraun résten, die Cranberrys kommen erst danach dazu. Halt luftdicht

verschlossen eine gute Woche.

Frihstlckswoche fir die Familie - geplant auf speisengeplant.de

5 Portionen 30 min 1.085 kcal pro Portion 7 Tage bei Zimmertemperatur Laktosefrei Vegan

https://www.speisengeplant.de/rezepte/granola-mit-walnuessen-und-cranberrys/

Zutaten fiir 5 Portionen

287%2 g WalnUsse (288 g) 10 EL Ahornsirup (150 g)

337%2 g Haferflocken (338 g) 8 EL Pflanzendl (120 g)

8 EL Leinsamen (80 g) 1 Stiick Apfel (150 g) (optional)

1% TL Zimt (3 g) 125 g Heidelbeeren (125 g)

2% Messerspitze Muskat (1 g) 500 g Soja-Drink (500 g)

PRO 1.085kcal 73,2g 6,89 79449 32,49 1799 23,5g 0,09¢g

PORTION Energie Fett davon gesattigte Fettsauren Kohlenhydrate davon Zucker Ballaststoffe EiweilR Salz
Zubereitung
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o Vorbereitungen

WalnUsse grob hacken. Eine kleine Backform bereitstellen, die in den Korb der Heilluftfritteuse passt.

287% g Walnusse

o Mischen

Haferflocken, WalnUsse, Leinsamen, Zimt und Muskat in einer groRen Schiissel mischen. Ahornsirup, Ol und
Salz verrihren, dartibergieften und alles griindlich vermengen. Die Masse in der Form verteilen. Apfel in

schmale Stifte schneiden.

337Y% g Haferflocken - 8 EL Leinsamen - 1% TL Zimt - 22 Messerspitze Muskat - 10 EL Ahornsirup - 8 EL Pflanzendl - 1 Stiick Apfel

Rosten

Die Form in den Korb stellen und bei 180 °C 10 Minuten backen. Nach der Halfte der Zeit einmal umrihren.

Abkiihlen lassen

Granola in eine Schissel umfllen, kurz abkuihlen lassen. Dann Apfel und Heidelbeeren unterriihren. Mit
kaltem Pflanzendrink servieren. Reste luftdicht verschlossen bei Zimmertemperatur aufbewahren.

125 g Heidelbeeren - 500 g Soja-Drink

o Servieren
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SA. - FRUHSTUCK

Vollkorn-Skyr-Pancakes mit Beeren

5 Portionen 1.106 kcal pro Portion 2 Tage im Kiihlschrank Vegetarisch

https://www.speisengeplant.de/rezepte/vollkorn-skyr-pancakes-mit-beeren/

Zutaten fir 5 Portionen

1.250 g Skyr (1250 g) 5 Prise Salz (3 g)
15 Stiick Ei (900 g) 375 g Hafermilch (375 g)
800 g Vollkornmehl (800 g) 5 EL Pflanzenol (75 g)

5 TL Backpulver (25 g)

PRO 1.106 kcal 40,3 g 779 114,49 15,6 g 16,6 g 689g 291g
PORTION Energie Fett davon gesattigte Fettsauren Kohlenhydrate davon Zucker Ballaststoffe EiweilR Salz
Zubereitung

o Teig herstellen

Skyr und Ei in eine grofRe Schiissel geben und verquirlen. Dann Mehl, Backpulver und Salz unterrthren. Milch

hinzugeben bis einer leichter Teig entsteht.

1.250 g Skyr - 15 Stick Ei - 800 g Vollkornmehl - 5 TL Backpulver - 5 Prise Salz - 375 g Hafermilch
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o Pancakes backen

Ol bei mittlerer Hitze in einer groRen Pfanne erhitzen. Teig essloffelweise in die Pfanne geben und zu Pancakes
formen. Von beiden Seiten goldbraun backen.

5 EL Pflanzenol
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SO. - FRUHSTUCK

Turbo-Apfel-Krapfen

Kleine Apfel-Krapfen ohne Frittierfett: Ein dicker Rihrteig mit Zimt und sauerlichen Apfelwdrfeln backt in der
Heilluftfritteuse aufen knusprig und bleibt innen weich wie ein Donut. Zum Schluss kommt eine Zitronenglasur

driber.

5 Portionen 25 min 373 kcal pro Portion 1 Tag bei Zimmertemperatur Vegetarisch

https://www.speisengeplant.de/rezepte/turbo-apfel-krapfen/

Zutaten fir 5 Portionen

1 Stiick Apfel (150 g)

4 EL Butter oder Margarine (96 g)

4 Saft auf 1/6-Spalte Zitrone, Bio (28 g)
3 TL Zitronenabrieb (6 g)

1183%1 g Weizenmehl Type 405 (119 g)
3 EL Zucker (braun) (36 g)

1 TL Backpulver (5 g)

PRO 373 kcal 17,1g
PORTION Energie Fett davon gesittigte Fettsauren
Zubereitung
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Y TL Salz (1 g)

3% TL Zimt (2 g)

75 g Milch (75 g)

1 Stiick Ei (60 g)

100 g Puderzucker (100 g)

1 TL Vanillezucker (5 g)

50,2 ¢g 32,2¢g 23g 51g 0,71g¢g

Kohlenhydrate davon Zucker Ballaststoffe Eiweil’ Salz
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o Alles vorbereiten

Apfel schalen, entkernen und klein wirfeln. Butter schmelzen. Zitronenschale abreiben und den Saft
auspressen. Den Korb der Heilsluftfritteuse mit Backpapier auslegen.

1 Stlck Apfel - 4 EL Butter oder Margarine - 4 Saft auf 1/6-Spalte Zitrone, Bio - 3 TL Zitronenabrieb

o Teig anriihren

Mehl, braunen Zucker, Backpulver, Salz und Zimt in einer Schissel mischen. Milch, Ei und zwei Drittel des
Zitronensafts in einer zweiten Schuissel verquirlen und unter die Mehlmischung rihren. Die Apfelwdurfel
unterheben, bis sie gleichmaRig verteilt sind.

118% g Weizenmehl Type 405 - 3 EL Zucker (braun) - 1 TL Backpulver - ¥4 TL Salz - % TL Zimt - 75 g Milch - 1 Stuck Ei

o Krapfen backen

Den Teig mit einem Loffel in dicken Haufchen mit etwas Abstand auf das Backpapier setzen und jedes
Haufchen mit etwas geschmolzener Butter betraufeln. Daflir ein Drittel der Butter verwenden. Bei 175 °C 7 bis
10 Minuten backen, bis die Krapfen goldbraun und fest sind. Je nach Korbgrofie in mehreren Durchgangen

backen und die fertigen Krapfen auf einem Gitter abkihlen lassen.

o Glasur anriihren

Restliche Butter, Puderzucker, restlichen Zitronensaft und Vanillezucker glatt rithren. Uber die noch warmen
Krapfen traufeln und mit dem Zitronenabrieb bestreuen.

100 g Puderzucker - 1 TL Vanillezucker

o Servieren

Die Krapfen am besten noch lauwarm servieren.
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