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� Montag 

FRÜHSTÜCK 
r--- 1 

Süßes Kürbis-Brot 

-1r� . . / 

Apfel-Nuss-Porridge 

C> � Dienstag
- A �Üv

Mittwoch 
Kürbisaufstrich 

�� "':11...., '-.J .�,· 
C lementi nen-A pf ei-l Smoothie 

.s Donnerstag 1
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� �� P>� '0 Freitag -

✓ -G
Q,_, Samstag 

/'7Y �� 
Brot/Brötchen mit 
selbstgemachter 

Marmelade 

Gesunder 
Frühstücksteller 
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MITTAGESSEN ABENDESSEN 1 _ 1 
Cremige ,, 

Blumenkohl-Brokkoli- '.2 
Kürbis-Flamm kuchen

Suppe -;; 

"" r-- "' / " ,... \WC ,,, _,,,,,,11C ..IJ 

Gemüsepfanne mit 
Zucchini, Kohlrabi und 

Apfel 

Möhrensalat mit 
Kürbis kernen 

l- 1 

Clementinen-Apfel­
Smoothie 

.... . / 

Karamellisierter 
Kürbis 

I,
_ , � ,! , V-. ..,,.....-:---.. 

Herbstlicher 
J Nudelsalat mit Nüssen 

und Trauben 
Scampi und Wirsing mit Zimt ' Cremiges Risotto mit '"

t

, Kleine Apfelküchlein ..... 

--:. I - l---' 

Kürbis-Süßkartoffel­
Curry mit 

Erdnusssauce 

-

2--'\... ,,� ""\l.-") � ... 11 0 "-' -� • '- 7i 
Gefüllte Champignons Apfel mit Streuseln 

� und Vanilleeis 

Bandnudeln mit 
KürbistMaronen und _

hymian 
Kürbis-Pommes 

�� 
Schneller 

Mandelcreme­
Pudding mit 

Cham_pignonpfanne 
w1e auf dem 

Jahrmarkt 

Kürbissuppe mit Ingwer 

//// 
Pikantes Gulasch 

:V-II 

Kartoffel-Apfel­
Auflauf mit 

Waldfrüchten 
� 

....... r-v-\.. - ,, , Gu_gelhupf-Kürbis mit � 
� Frisch käse-Zimt-

Creme 

Maronencreme 
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EINKAUFSZETTEL 
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Mehr Tipps und Rezepte auf 
[

�Kfil:;4�
www.frag-mutti.de 
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https://www.frag-mutti.de/herzhafter-kuerbis-aufstrich-mit-chili-a53943/
https://www.frag-mutti.de/kalorienarmer-apfel-nuss-porridge-a57508/
https://www.frag-mutti.de/suesses-kuerbisbrot-a24154/
https://www.frag-mutti.de/clementinen-apfel-smoothie-a43833/
https://www.frag-mutti.de/chia-marmelade-ohne-gelierzucker-frag-mutti-tv-a57665/
https://www.frag-mutti.de/gesunder-fruehstuecksteller-a38943/
https://www.frag-mutti.de/bircher-muesli-am-vorabend-vorbereitet-a22769/
https://www.frag-mutti.de/cremige-brokkoli-blumenkohl-suppe-a28670/
https://www.frag-mutti.de/gemuesepfanne-mit-kohlrabi-zucchini-und-apfel-a53554/
https://www.frag-mutti.de/herbstlicher-nudelsalat-mit-nuessen-und-trauben-a57684/
https://www.frag-mutti.de/veganes-kuerbis-suesskartoffel-curry-mit-erdnusssauce-a53912/
https://www.frag-mutti.de/bandnudeln-mit-kuerbis-maronen-thymian-a56341/
https://www.frag-mutti.de/champignonpfanne-wie-auf-dem-jahrmarkt-a16521/
https://www.frag-mutti.de/scharfe-hokkaido-kuerbis-suppe-mit-ingwer-chili-a26861/
https://www.frag-mutti.de/kuerbis-flammkuchen-mit-feta-vegetarisch-a53924/
https://www.frag-mutti.de/moehrensalat-mit-kuerbiskernen-a13454/
https://www.frag-mutti.de/cremiges-risotto-mit-scampi-und-wirsing-a51557/
https://www.frag-mutti.de/gefuellte-champignons-a5568/
https://www.frag-mutti.de/kuerbis-pommes-fuer-gemuesefans-a27484/
https://www.frag-mutti.de/pikantes-kuerbis-paprika-gulasch-a32927/
https://www.frag-mutti.de/kartoffel-apfel-auflauf-mit-katenschinken-a56796/
https://www.frag-mutti.de/clementinen-apfel-smoothie-a43833/
https://www.frag-mutti.de/karamellisierter-kuerbis-a15010/
https://www.frag-mutti.de/kleine-apfelkuechlein-mit-zimt-a34774/
https://www.frag-mutti.de/apfel-mit-streuseln-und-vanille-eis-a6138/
https://www.frag-mutti.de/schneller-mandelcreme-pudding-mit-waldfruechten-a54588/
https://www.frag-mutti.de/gugelhupf-kuerbis-mit-frischkaese-zimt-creme-a53927/
https://www.frag-mutti.de/maronencreme-dessert-frag-mutti-tv-a50586/



