ESSENSPLAN

Kurbis-Meal-Prep

Ofen-Gnocchi, Maultaschen und Spaghetti — drei Kirbisgerichte zum Vorkochen.

3 Tage 3 Rezepte 4 Portionen +1 ca. 3,64 € pro Portion Vegetarisch

www.speisengeplant.de
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UBERSICHT

Deine Woche

MOl‘ltag 810 kcal / Person

ABENDESSEN

Knusprige Gnocchi mit Kiirbis aus dem
Ofen

5 Portionen - 810 kcal pro Portion

Mittwoch 664 kcal / Person

ABENDESSEN

Spaghetti mit Pfifferlingen und Kiirbis

5 Portionen - 664 kcal pro Portion

Kurbis-Meal-Prep - geplant auf speisengeplant.de

Dienstag

ABENDESSEN

639 kcal / Person

Kiirbis-Pfifferling-Maultaschen in

warmer Briihe

5 Portionen - 639 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 704 kcal D 35 % von 2.000 kcal
Fett 24,7 g9 G 35 % von max. 70 g - noch 45,3 g frei
davon gesittigte
759 L 37 % von max. 20 g - noch 12,5 g frei
Fettsauren
Kohlenhydrate 1004 g D 39 % von 260 g
davon Zucker 15,19 G 17 % von max. 90 g - noch 74,9 g frei
Ballaststoffe 12,2 ¢ G 41 % von Ziel 30 g
EiweiR 185¢g NS 37 % von Ziel 50 g
Salz 322¢g G 54 % von max. 6 g - noch 2,78 g frei
Tag fiir Tag
Tag Energie Fett davon Kohlenhydrate davon Zucker Ballaststoffe Eiweil® Salz
gesattigte
Fettsauren
Montag 810 kcal 39,19 99g¢g 98,7 g 210g 13,89 153 g 2,849
Dienstag 639 kcal 20,7 9 489 97,49 14,19 12,69 15,69 5,04 g
Mittwoch 664 kcal 14,49 769 105,2 ¢ 10,19 10,2 g 24,69 1,799

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.

Kurbis-Meal-Prep - geplant auf speisengeplant.de
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EINKAUFSLISTE

Alles fur die Woche

33 Zutaten, fur alle geplanten Portionen.

Backwaren

U

Semmelbrosel

Backzutaten

g

Weizengriel®

D Weizenmehl Type 405

Essig und Ol

O
O

Pflanzenol

Olivenol

Gemiise

D Kiirbis (Hokkaido)
D Knoblauch

D Kartoffel, mehligkochend

O
O

Pfifferlinge, frisch

Zwiebel

Gewlirze

O

Paprikapulver, edelsiif®

D Salz

4x EL (= 40 g)

188 ¢

2x EL + 163 g (= 183 g)

5x EL (= 75 g)

8% EL + 2x TL (= 86 g)

3.188¢g

5x Zehe (= 25 g)

250 g

875¢

625 g

3x Prise (= 1 g)

17x Prise + 2,56x TL (= 21 g)

Kurbis-Meal-Prep - geplant auf speisengeplant.de

Konfitlire und Aufstriche

)

Honig

Krauter

)

Petersilie, frisch

D Schnittlauch, frisch

Kiihlregal
O

Gnocchi, vorgekocht

Molkereiprodukte

D Schmand

O
O

Frischkase, veganes Ersatzprodukt

Parmesan

Obst

O

Zitrone, Bio

Reis und Nudeln

D Spaghetti

Saucen

)

Soja-Sauce

3xTL (= 219)

188 g

13 g

1.000 g

250 ¢

639

639

150 g

625¢

2xTL (= 69)
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Chili, gemahlen

)

Kreuzkiimmel

)

Piment, gemahlen

D Pfeffer

Kurkuma (Pulver)
Gemusebriihe (Pulver)
Muskat

Majoran

Kerne

O

Kiirbiskerne, gerostet

Kurbis-Meal-Prep - geplant auf speisengeplant.de

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

10x Prise (= 1 g)

IxTL (=3 9)
31g
O0g
2xTL (= 19)
50¢g

Sonstiges

O

Wasser

Tofu und Fleischersatzprodukte

)

Kochsahne

ohne Marke Kochsahne 15 %

344 g

250 ¢
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MO. - ABENDESSEN

Knusprige Gnocchi mit Kiirbis aus dem Ofen

Knusprig gebratene Gnocchi mit gewirztem Hokkaido-Kurbis aus dem Ofen und einem Schmand-Zitronen-Dip.

5 Portionen 35 min 810 kcal pro Portion

https://www.speisengeplant.de/rezepte/gnocchi-mit-gebackenem-kuerbis/

Zutaten fir 5 Portionen

2%/ Stiick, klein Kirbis (Hokkaido) (1750 g)
2% Portion Kirbiskerne, gerdstet (50 g)
234 Bund Petersilie, frisch (125 g)

3 Prise Paprikapulver, edelsuf (1 g)

3 Prise Salz (2 g)

3 Prise Chili, gemahlen (1 g)

3 Prise Kreuzkiimmel (1 g)

3 Prise Piment, gemahlen (1 g)

3 EL Pflanzendl (45 g)

3 TL Honig (21 g)

PRO 810 kcal
PORTION

39,19 999

Energie Fett davon gesattigte Fettsauren

Kurbis-Meal-Prep - geplant auf speisengeplant.de

2 Tage im Kiihlschrank

Vegetarisch

3 Zehe Knoblauch (15 g)

1% Stiick Zitrone, Bio (150 g)

250 g Schmand (250 g)

3 Prise Salz (2 g)

3 Prise Pfeffer (0 g)

3 EL Pflanzendl (45 g)

1.000 g Gnocchi, vorgekocht (1000 g)
3 Prise Salz (2 g)

3 Prise Pfeffer (0 g)

98,7 g

Kohlenhydrate

21,09 1389 153g 284g¢g

davon Zucker Ballaststoffe Eiweil’ Salz
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Zubereitung

o Vorbereitungen

Backofen auf 220 °C (Ober-/Unterhitze) bzw. 200 °C (Umluft) vorheizen. Kirbis halbieren und die Kerne
herauslosen. Kirbishéalften in diinne Spalten schneiden. Kiirbisspalten und Kirbiskerne auf einem Backblech
verteilen. Petersilie fein hacken.

2Y Stlck, klein Kiirbis (Hokkaido) - 2%2 Portion Kirbiskerne, gerdstet - 2% Bund Petersilie, frisch

o Kiirbis backen

In einer kleinen Schiissel OL, Honig, Gewiirze, Salz, Pfeffer und Knoblauch vermengen. Kiirbis mit Gewiirzél
einstreichen. Fur ca. 15 Minuten backen, bis die Spalten weich sind und leicht braunen.

3 Prise Paprikapulver, edelsif - 3 Prise Salz - 3 Prise Chili, gemahlen - 3 Prise Kreuzkiimmel - 3 Prise Piment, gemahlen - 3 EL Pflanzendl - 3

TL Honig - 3 Zehe Knoblauch

o Schmand vorbereiten

Zitrone heifd abwaschen und etwas Schale fein abreiben. Zitrone in Spalten schneiden. In einer kleinen Schiissel
Schmand mit Zitronenabrieb, gehackter Petersilie und etwas Zitronensaft verriihren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

1Y4 Stlck Zitrone, Bio - 250 g Schmand - 3 Prise Salz - 3 Prise Pfeffer

o Gnocchi braten

Olin einer groRen Pfanne erhitzen. Die Gnocchi darin bei mittlerer Hitze 6-7 Minuten anbraten, bis sie auRen
knusprig sind. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3 EL Pflanzendl - 1.000 g Gnocchi, vorgekocht - 3 Prise Salz - 3 Prise Pfeffer

e Anrichten

Gnocchi auf Teller verteilen. Gebackenen Kurbis und Kirbiskerne dariibergeben. Mit Schmand nach Belieben

garnieren.
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DI. - ABENDESSEN

Kurbis-Pfifferling-Maultaschen in warmer Briihe

Selbst gemachte Maultaschen mit Fillung aus Ofenklrbis, Kartoffeln und frischen Pfifferlingen, serviert in klarer

Brihe mit Rostzwiebeln.

5 Portionen 1 h 40 min 639 kcal pro Portion

2 Tage im Kiihlschrank Vegan

https://www.speisengeplant.de/rezepte/kuerbis-pfifferling-maultaschen-in-warmer-bruehe/

Zutaten fir 5 Portionen

187%2 g Weizengriel (188 g)

162%2 g Weizenmehl Type 405 (163 g)
1 TL Kurkuma (Pulver) (3 g)

1 Prise Salz (1 g)

2183% g Wasser (219 g)

8123 g Kirbis (Hokkaido) (813 g)

3 EL Olivendl (30 g)

1 Prise Salz (1 g)

250 g Kartoffel, mehligkochend (250 g)
312 g Pfifferlinge, frisch (313 g)

625 g Zwiebel (625 g)

Kurbis-Meal-Prep - geplant auf speisengeplant.de

1 TL Soja-Sauce (3 g)

1% Bund Petersilie, frisch (63 g)

1 Prise Salz (1 g)

1 Prise Pfeffer (0 g)

62 g Frischkase, veganes Ersatzprodukt (63 g)
4 EL Semmelbrosel (40 g)

1Y, Messerspitze Muskat (0 g)

3 Prise Salz (2 g)

1 Prise Pfeffer (0 g)

3 EL Olivendl (30 g)

1 EL Weizenmehl Type 405 (10 g)
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1 Zehe Knoblauch (5 g)
3 EL Olivendl (30 g)
1% TL GemdUsebrihe (Pulver) (6 g)

125 g Wasser (125 g)

5 TL GemUsebriihe (Pulver) (25 g)
1% TL Salz (6 g)
1% Portion Schnittlauch, frisch (13 g)

1 TL Majoran (1 g)

PRO 639 kcal 20,7 g 489 97,49 141¢g 1269 156g 5,04g
PORTION Energie Fett davon gesattigte Fettsauren Kohlenhydrate davon Zucker Ballaststoffe Eiweil’ Salz
Zubereitung

o Teig kneten

Kurbis-Meal-Prep - geplant auf speisengeplant.de

Grief3, Mehl, Kurkuma und Salz in einer Schiissel mischen. Lauwarmes Wasser zugeben und den Teig
mindestens 8 Minuten kneten, bis er glatt und seidig ist — je langer geknetet, desto feiner wird die Teighulle
spater. In Frischhaltefolie gewickelt 45 Minuten ruhen lassen, dann lasst er sich hauchdtinn ausrollen.

187% g Weizengriel - 162Y> g Weizenmehl Type 405 - 1 TL Kurkuma (Pulver) - 1 Prise Salz - 2183% g Wasser

Kiirbis backen, Kartoffeln kochen

Ofen auf 220 °C vorheizen. Kurbis waschen, entkernen und in Spalten schneiden. In eine Auflaufform legen, mit
Olivenol betraufeln, salzen und 25 bis 30 Minuten weich garen. Parallel einen Topf mit reichlich Wasser
aufsetzen, salzen und zum Kochen bringen. Kartoffeln schalen, klein schneiden und im kochenden Salzwasser
weich garen. AbgieRen, ausdampfen und abkihlen lassen.

812%, g Kiirbis (Hokkaido) - 3 EL Olivenol - 1 Prise Salz - 250 g Kartoffel, mehligkochend

Zwiebel-Pfifferling-Basis herstellen

Pfifferlinge trocken mit einem Pinsel oder Klichenpapier putzen, nicht waschen — sie saugen sich sonst voll.
Grofse Exemplare langs halbieren. Pilze in einer heilten Pfanne ohne Fett anbraten, bis die austretende
Flissigkeit vollstandig verdampft ist. Halfte der Zwiebeln fein wiirfeln, Knoblauch fein hacken. Olivendl zu den
Pilzen geben, Zwiebel und Knoblauch darin glasig diinsten. Mit heifser Briihe abloschen, Sojasauce zugeben
und alles einkochen lassen, bis die Masse fast trocken ist. Erst jetzt salzen und pfeffern — frithes Salz zieht
Wasser aus den Pilzen. Gehackte Petersilie unterrihren und Pfanne von der Hitze nehmen.

312%; g Pfifferlinge, frisch - 625 g Zwiebel - 1 Zehe Knoblauch - 3 EL Olivenol - 1% TL Gemusebrihe (Pulver) - 125 g Wasser - 1 TL Soja-

Sauce - 1% Bund Petersilie, frisch - 1 Prise Salz - 1 Prise Pfeffer

Seite 9 von 12



° Fiillung mischen

Kurbis und Kartoffeln in eine grofke Schiissel geben und mit einer Gabel zerdrlicken. Pilzmasse in die Schissel
geben und untermischen. Frischkase und Semmelbrosel unterheben, kraftig mit Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken. Wirkt die Fullung noch feucht, 1 EL Semmelbrésel mehr einarbeiten — eine nasse Fillung weicht
den diinnen Teig durch. Die Fillung vollstandig abkuhlen lassen.

62 g Frischkase, veganes Ersatzprodukt - 4 EL Semmelbrosel - 1% Messerspitze Muskat - 3 Prise Salz - 1 Prise Pfeffer

o Zwiebeln rosten

Restliche Zwiebeln in Streifen schneiden. Olivenodl in einer Pfanne erhitzen, Zwiebelstreifen hinzugeben und
goldbraun braten. Dann salzen und warm halten.

3 EL Olivendl

o Maultaschen formen

Teig dritteln und auf bemehlter Arbeitsflache zu 1,5 bis 2 mm diinnen Bahnen von etwa 30 x 20 cm ausrollen.
Jede Bahn auf ein Kiichentuch legen und ein Drittel der FGllung auf dem unteren Drittel glatt streichen. Den
Teig zur kiirzeren Seite hin umschlagen, den Uberstehenden Rand mit Wasser bestreichen und festdrticken.
Jede Bahn in 4 gleich groRe Quadrate teilen, dabei den Teig zwischen den Taschen fest andriicken, die Enden
abschneiden und die Maultaschen mit dem Messer abtrennen. Bei hoherer Portionenzahl ggf. anders aufteilen.

1 EL Weizenmehl Type 405

0 Garen und anrichten

Brihe erhitzen. In einem zweiten Topf reichlich Salzwasser aufsetzen und die Maultaschen darin 10 Minuten
bei geringer bis mittlerer Hitze gar ziehen lassen — nicht sprudelnd kochen, sonst gehen sie auf. Maultaschen in
tiefen Tellern mit der Brihe UbergieRen und mit Rostzwiebeln, Schnittlauchrollchen und Majoran anrichten.

5 TL Gemusebriihe (Pulver) - 1% TL Salz - 1% Portion Schnittlauch, frisch - 1 TL Majoran
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MI. - ABENDESSEN

Spaghetti mit Pfifferlingen und Kiirbis

Spaghetti mit Hokkaidokurbis, frischen Pfifferlingen und Hafersahne — ein schnelles Pfannengericht fur die

Pilzsaison.

5 Portionen 30 min 664 kcal pro Portion

https://www.speisengeplant.de/rezepte/spaghetti-mit-pfifferlingen-und-kuerbis/

Zutaten fir 5 Portionen

1% TL Salz (6 g)

0,6 Stiick Kurbis (Hokkaido) (625 g)
250 g Pfifferlinge, frisch (250 g)

1 Zehe Knoblauch (5 g)

622 g Parmesan (63 g)

625 g Spaghetti (625 g)

1 TL Olivendl (3 g)

PRO 664 kcal 14,449 7649
PORTION Energie Fett davon gesattigte Fettsauren
Zubereitung

Kurbis-Meal-Prep - geplant auf speisengeplant.de

3 Tage im Kiihlschrank

Vegetarisch

1 Prise Salz (1 g)

1 Prise Pfeffer (0 g)

250 g Kochsahne (250 g)

3123 g Pfifferlinge, frisch (313 g)
1 Prise Salz (1 g)

1 Prise Pfeffer (0 g)

105,2 g

Kohlenhydrate

10,19 10,2 g 246g 1,799

davon Zucker Ballaststoffe Eiweil’ Salz
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o Vorbereitungen

Zwei Topfe mit reichlich Wasser aufsetzen, salzen und zum Kochen bringen — einen fir die Spaghetti, einen fur
den Kirbis. Hokkaido entkernen und in 1-cm-Wiirfel schneiden. Pfifferlinge griindlich putzen, grofe langs
halbieren. Knoblauch in feine Scheiben schneiden. Parmesan reiben.

1% TL Salz - 0,6 Stuck Kirbis (Hokkaido) - 250 g Pfifferlinge, frisch - 1 Zehe Knoblauch - 62%2 g Parmesan

e Spaghetti und Kiirbis garen

Spaghetti nach Packungsangabe gar kochen. Die Kirbiswtrfel im zweiten Topf bissfest garen und

anschlieRend abgielsen.

625 g Spaghetti

o Pfifferlinge braten und abléschen

Olivendl in einer Pfanne erhitzen und Pfifferlinge mit dem Knoblauch kurz anbraten. Die gegarten Kirbiswurfel
zugeben, grofsziigig mit Salz und Pfeffer wiirzen und das Gemuse mit der Kochsahne abléschen.

1 TL Olivenol - 1 Prise Salz - 1 Prise Pfeffer - 250 g Kochsahne - 312Y%: g Pfifferlinge, frisch

° Durchschwenken und servieren

Die gegarten Spaghetti abgiefen, zum Gemuse in die Pfanne geben und griindlich durchschwenken. Nochmals
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Kurz vor dem Servieren Parmesan Uber die Spaghetti geben.

1 Prise Salz - 1 Prise Pfeffer
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