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UBERSICHT

Deine Woche

Somstag 436 kcal / Person

VORBEREITUNGEN ABENDESSEN
Chili Sin Carne

1 Portion - 436 kcal pro Portion

Vorarbeiten fir Test: Test

ABENDESSEN
Test

1 Portion

Dienstqg 1.576 kcal / Person Mittwoch 1.158 kcal / Person

FRUHSTUCK &\ MITTAGESSEN

Schnelles Bircher Miisli zum Mitnehmen Giga-Gyros-Teller

1 Portion - 554 kcal pro Portion 2 Portionen - 1.158 kcal pro Portion

FRUHSTUCK
Schnelles Bircher Miisli zum Mitnehmen

1 Portion - 554 kcal pro Portion

ABENDESSEN

Kichererbsen-Tikka-Masala

2 Portionen - 468 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 1.057 kcal ~CHENNENNND 53 % von 2.000 kcal
Fett 44,09 L 63 % von max. 70 g - noch 26,0 g frei
davon gesittigte
18,7 g o 93 % von max. 20 g - noch 1,3 g frei
Fettsauren
Kohlenhydrate 118,19 D 45 % von 260 g
davon Zucker 493 ¢g G 55 % von max. 90 g - noch 40,7 g frei
Ballaststoffe 23,79 G 79 % von Ziel 30 g
EiweiR 43,09 CENE— 86 % von Ziel 50 g
Salz 4349 G 72 % von max. 6 g - noch 1,66 g frei
Tag fiir Tag
Tag Energie Fett davon Kohlenhydrate davon Zucker Ballaststoffe Eiweil® Salz
gesattigte
Fettsauren
Montag 436 kcal 13,59 36g 50,0 g 210g 16,89 26,49 3,82¢
Dienstag 1.577 kcal 53,89 27,049 21659 98,19 42,29 42,69 3,159
Mittwoch 1.158 kcal 64,6 g 25,49 87949 289¢g 1209 60,2 g 6,03 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.
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EINKAUFSLISTE

Alles fur die Woche

50 Zutaten, flr alle geplanten Portionen.

Backwaren

D Speisestarke 1x EL (= 10 g)

Backzutaten

D Agavendicksaft Ix EL (= 159)

Cerealien, Niisse, Samen, Kerne

D Miisli 120g
Seitenbacher Bircher Msli

Essig und Ol

D Pflanzenol 1x EL (= 159)

D Kokosél 1xEL (= 14 g)

D Olivenol 2x TL+ 3x EL (= 36 g)

D WeilRweinessig IxTL (= 59)

D Apfelessig 1x EL (= 15 g)

Gemise

D Zwiebel 2x Stlick (= 200 g)

D Knoblauch

D Karotte

4x Zehe (= 20 g)

759
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Konserven

C] Tomatenmark IxEL+1g (= 139)

O Kidney-Bohnen (Konserve) 0,25x Dose (= 100 g)

Mais (Konserve) 0,25x Dose (= 85 g)

bio (ALDI) Bio Sonnenmais

Tomaten, stiickig (Konserve) 0.75x Dose (= 300 g)

O Kichererbsen (Konserve) 0,5x Dose (grof) (= 240 g)

(Abtropfgewicht)

Krauter

O

Petersilie, frisch 209
Molkereiprodukte
D Naturjoghurt 6x EL (= 90 g)

ohne Marke Naturjoghurt 1,5 %

O

Créme fraiche 13g

ohne Marke Creme fraiche 30 %

O Griechischer Joghurt 2509
O Feta-Kase 1509
Nisse

O Haselnisse, gehackt 2xEL(=209)
Obst
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Sellerie (Knolle)

Gurke

Minze, frisch

0O 0 0 O

Tomate

g

Zwiebel, rot

U

Rotkohl, frisch

Gewlrze

O
O

Kreuzkiimmel

)

Salz

g

Pfeffer

g

Ingwer, frisch

Garam Masala

g

Kurkuma (Pulver)

U

Chiliflocken

U

Ras el Hanout

Konfitlire und Aufstriche

g

Ahornsirup

Paprikapulver, edelsii’

Gemiisebriihe (Pulver)

259

400 g

3g

160 g

2x Stuck (= 200 g)

150 g

1xTL (= 2 g)

1,5x TL + 1x Prise (= 5 g)

0,5x TL+3x Prise+0g (= 4 9)

0,25% TL + 3x Prise (= 1 g)

5¢g
2049
1xTL (=3 g)
1xTL (=3 g)
IxTL (= 2g9)
O0g
1x EL (= 15 g)
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D Apfel

O

Banane

O

Heidelbeeren

Saucen

O
O

Soja-Sauce

Sriracha-Sauce (optional)

Sonstiges

O

Wasser

Spezialitaten

@)
)

Soja-Schnetzel (trocken)

Kokosmilch

Tiefkuhlprodukte

D Pommes frites (TK)

McCain Golden Longs

Tofu und Fleischersatzprodukte

D Soja-Drink

)

Gyros

Verschiedene Gyros vom Schwein

2x Stiick (= 300 g)

2x Stiick (= 240 g)

100 g

1x EL (= 10 g)

1xTL (= 5g)

225¢

3lg

200 ¢

3759

220 g

360 g
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DI. - FRUHSTUCK

Schnelles Bircher Musli zum Mithehmen

Bircher Musli ohne Einweichen Uber Nacht: Geriebener Apfel, Banane, Joghurt und Sojadrink machen die
Haferflocken in wenigen Minuten cremig, gerdstete Nisse und Heidelbeeren kommen obendrauf. Ab ins Glas

mit Deckel, und das Frihsttck fahrt mit ins Btiro.

1 Portion 554 kcal pro Portion 1 Tag im Kiihlschrank Vegetarisch

https://www.speisengeplant.de/rezepte/schnelles-bircher-muesli-zum-mitnehmen/

Zutaten fir 1 Portion

1 Stiick Apfel (150 g) 3 EL Naturjoghurt (45 g)
1 Stiick Banane (120 g) 110 g Soja-Drink (110 g)
1 EL HaselnUlsse, gehackt (10 g) 1 Handvoll Heidelbeeren (50 g)

60 g Musli (60 g)

Seitenbacher Bircher Musli

PRO 554 kcal 12,2 ¢ 1,89 89,8¢g 449¢g 16,7 g 1559 0,21g
PORTION Energie Fett davon gesattigte Fettsauren Kohlenhydrate davon Zucker Ballaststoffe Eiweil’ Salz
Zubereitung
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o Vorbereitungen

Apfel grob Reiben. Banane langs vierteln, dann quer in Stlicke schneiden. Gehackte Nisse in einer Pfanne ohne

zusatzliches Fett rosten, bis sie etwas Farbe bekommen.

1 Stlick Apfel - 1 Stiick Banane - 1 EL HaselnUsse, gehackt

o Miisli mixen

Musli, Apfel und Banane in eine Schiissel geben und gut vermischen. Joghurt hinzugeben und unterheben. Mit
Soja-Milch auffillen und umrihren. Mit Heidelbeeren und gehackten Nissen toppen.

60 g Musli - 3 EL Naturjoghurt - 110 g Soja-Drink - 1 Handvoll Heidelbeeren
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MO. - ABENDESSEN

Chili Sin Carne

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

1 Portion 35 min 436 kcal pro Portion

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

Zutaten fir 1 Portion

1 TL Kreuzkiimmel (2 g)

14 TL Paprikapulver, edelsuf3 (2 g)
0,1 g Salz (09

1 EL Tomatenmark (12 g)

1 EL Soja-Sauce (10 g)

1 EL Ahornsirup (15 g)

Y TL Pfeffer (1 g)

31% g Soja-Schnetzel (trocken) (31 g)
1 Stiick Zwiebel (100 g)

1 Zehe Knoblauch (5 g)

1, Stiick Karotte (75 g)
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3 Tage im Kiihlschrank Vegetarisch

25 g Sellerie (Knolle) (25 g)

Y1 Dose Kidney-Bohnen (Konserve) (100 g)
Y1 Dose Mais (Konserve) (85 g)

Y2 Dose Tomaten, stilickig (Konserve) (100 g)
2 TL GemUsebriihe (Pulver) (3 g)

125 g Wasser (125 g)

Ya g Salz (09)

1 Prise Pfeffer (0 g)

1 EL Pflanzenol (15 g)

1 EL Speisestarke (10 g)

12%: g Créme fraiche (13 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.

1 TL Kreuzkiimmel - ¥2 TL Paprikapulver, edelstR - 0,1 g Salz - 1 EL Tomatenmark - 1 EL Soja-Sauce - 1 EL Ahornsirup - ¥ TL Pfeffer - 31% 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 Stlck Zwiebel - 1 Zehe Knoblauch - ¥2 Stlick Karotte - 25 g Sellerie (Knolle) - ¥ Dose Kidney-Bohnen (Konserve) - % 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, stlckig (Konserve) - %2 TL Gemisebrihe (Pulver) - 125 g Wasser - ¥4 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.

12, g Creme fraiche
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MO. - ABENDESSEN

Test

1 Portion

https://www.speisengeplant.de/?post_type=mmm_recipe&p=6795

Zubereitung

o Vorarbeit - 2 Tage zuvor
Test
Test

o Vorbereitungen

Vorbereitungen
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DI. - ABENDESSEN

Kichererbsen-Tikka-Masala

Cremiges indisches Curry mit Kichererbsen und Kokosmilch — ballaststoffreich, proteinreich und in 30 Minuten

auf dem Tisch.

2 Portionen 30 min 468 kcal pro Portion 3 Tage im Kiihlschrank Vegan

https://www.speisengeplant.de/rezepte/kichererbsen-tikka-masala/

Zutaten fir 2 Portionen

1 Stiick Zwiebel (100 g) 1 TL Chiliflocken (2 g)

2 Zehe Knoblauch (10 g) 1 g Tomatenmark (1 g)

1 Stiick Ingwer, frisch (20 g) 4 Dose Tomaten, stlckig (Konserve) (200 g)
%4 Dose (grofR) Kichererbsen (Konserve) 2 Dose Kokosmilch (200 g)

(Abtropfgewicht) (240 g)

1 EL Kokosol (14 g) %4 TL Gemdusebriihe (Pulver) (3 g)

1 TL Garam Masala (3 9) 100 g Wasser (100 g)

1 TL Kurkuma (Pulver) (3 g) % TL Salz (3 g)

PRO 468 kcal 29,49 2359 3699 83g¢g 89g¢g 11,79 2,749

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

Essensplan 13.10.2026 - geplant auf speisengeplant.de Seite 11 von 15



o Gemiise schneiden

Zwiebel halbieren und in schmale Streifen schneiden. Knoblauch und Ingwer reiben. Kichererbsen durch ein
Sieb abgieRen und abtropfen lassen. Koriander grob hacken.

1 Stuck Zwiebel - 2 Zehe Knoblauch - 1 Stlick Ingwer, frisch - %2 Dose (groR) Kichererbsen (Konserve) (Abtropfgewicht)

o Gemiise anbraten

Ol in einem groRen Topf erhitzen, Zwiebel 5 Minuten anbraten. Knoblauch und Ingwer dazugeben, 2 Minuten

mitbraten.

1 EL Kokosol

e Gewiirze rosten

Garam Masala, Kurkuma und Chiliflocken in den Topf geben und 1 Minute unter Rihren rosten, bis sie duften.
Tomatenmark einrihren und 1 Minute mitrosten.

1 TL Garam Masala - 1 TL Kurkuma (Pulver) - 1 TL Chiliflocken - 1 g Tomatenmark

o Curry kochen

Stuckige Tomaten, Kokosmilch, Gemusebruhpulver und Wasser hinzuftigen und einrtihren. Kichererbsen
dazugeben. Alles aufkochen und bei mittlerer Hitze 15-20 Minuten kocheln lassen. Mit Salz abschmecken.

Y2 Dose Tomaten, stiickig (Konserve) - ¥2 Dose Kokosmilch - ¥2 TL GemlUsebriihe (Pulver) - 100 g Wasser - ¥2 TL Salz

e Servieren

Mit frischem Koriander bestreuen und mit Basmatireis oder Chapatis servieren.
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MI. - MITTAGESSEN

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.

2 Portionen 35 min 1.158 kcal pro Portion

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

Zutaten fir 2 Portionen

375 g Pommes frites (TK) (375 g)
1 Prise Salz (1 g)

200 g Gurke (200 g)

250 g Griechischer Joghurt (250 g)
1 Zehe Knoblauch (5 g)

1 TL Olivenol (3 g)

1 Prise Pfeffer (0 g)

1 EL, gehackt Minze, frisch (3 g)
1 Portion Petersilie, frisch (10 g)
200 g Gurke (200 g)

2 Stiick Tomate (160 g)

Essensplan 13.10.2026 - geplant auf speisengeplant.de

2 Tage im Kiihlschrank

1 EL Olivenol (10 g)

1 TL Weilkweinessig (5 g)

1 Prise Ras el Hanout (0 g)

1 Portion Rotkohl, frisch (150 g)

1 EL Agavendicksaft (15 g)

1 EL Apfelessig (15 g)

1 Prise Salz (1 g)

150 g Feta-Kase (150 g)

1 TL Olivendl (3 g)

1 Prise Paprikapulver, edelsif (0 g)

360 g Gyros (360 g)
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1 Stiick Zwiebel, rot (100 g)
1 TL Paprikapulver, edelsuf (3 g)
1 Prise Salz (1 g)

1 Prise Pfeffer (0 g)

PRO 1.158 kcal 64,69 2549
PORTION Energie Fett davon gesattigte Fettsauren
Zubereitung

o Pommes in den Ofen

2 EL Olivendl (20 g)

1 TL Sriracha-Sauce (5 g) (optional)

1 Portion Petersilie, frisch (10 g)

1 Stiick Zwiebel, rot (100 g)

8799 2899 120g 602g 6,03g

Kohlenhydrate davon Zucker Ballaststoffe Eiweilk Salz

Den Backofen oder die HeiRluftfritteuse nach Packungsanweisung vorheizen und die Pommes knusprig backen.

Nach dem Backen sofort salzen.

375 g Pommes frites (TK) - 1 Prise Salz

e Tzatziki anriithren

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.

200 g Gurke - 250 g Griechischer Joghurt - 1 Zehe Knoblauch - 1 TL Olivendl - 1 Prise Pfeffer - 1 EL, gehackt Minze, frisch - 1 Portion Petersilie,

frisch

e 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.

200 g Gurke - 2 Stlick Tomate - 1 Stlick Zwiebel, rot - 1 TL Paprikapulver, edelsuf® - 1 Prise Salz - 1 Prise Pfeffer - 1 EL Olivenol- 1 TL

Weilweinessig - 1 Prise Ras el Hanout

o 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.

1 Portion Rotkohl, frisch - 1 EL Agavendicksaft - 1 EL Apfelessig - 1 Prise Salz
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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.

150 g Feta-Kase - 1 TL Olivendl - 1 Prise Paprikapulver, edelsifs

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.

360 g Gyros - 2 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.

1 TL Sriracha-Sauce - 1 Portion Petersilie, frisch - 1 Stiick Zwiebel, rot
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