Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

FRUHSTUCK

Maisli mit Haferflocken
und verschiedenen
Nissen

Krauter-Omelette mit
Tomaten und
Schafskase

Overnight-Oats

Avocado-Ei-Toast

Leckerer
Frichtejoghurt

Shakshuka:
Israelisches deftiges
Frihstlck mit Eiern

Musli-Muffins

MITTAGESSEN

Schwammerlgulasch -
Pilze mit
Semmelknoédeln

Spaghetti mit
Kase-SofB3e

Kartoffel-Tomaten-
Kase-Auflauf

Salat-Wraps mit
Kidneybohnen und
Kichererbsen

Gemusepfanne mit
Gnocchi

Blumenkohl-Brokkoli-
Kokos-Curry

Leckere knusprige
Pizza (Belag selbst
wahlen)

ABENDESSEN

Rhabarber-Rucola-
Salat mit Frischkase

Feldsalat mit
Blaubeeren und
Tomaten

Wurzelgemluse aus
dem Ofen

Mediterraner
Nudelsalat

Brot/ Brotchen mit
Aufstrich/ Belag nach
Wahl

Bruschetta-Toast

Barlauchcremesuppe
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SNACKS

Mini-Tomaten gefullt
mit Avocado und
Hummus

Gesunde
Himbeer-Pralinen

Frichte im
Schokomantel

Musliriegel/
Schokoriegel

Gemuse mit
Schmand-Knoblauch-
Dip

Obst/ Joghurt/
Pudding

Gemluse/ Obst/
Kasechips
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https://mutti.de/plan

www.frag-mutti.de

EINKAUFSZETTEL

Mehr Tipps und Rezepte auf


https://www.frag-mutti.de/muesli-schnell-gesund-und-lecker-a52598/
https://www.frag-mutti.de/kraeuter-omelette-mit-sonnengereiften-tomaten-und-schafskaese-a56089/
https://www.frag-mutti.de/overnight-oats-uebernacht-haferflocken-a45344/
https://www.frag-mutti.de/avocado-und-ei-zum-fruehstueck-a49314/
https://www.frag-mutti.de/fruchtjoghurt-selbst-zusammengestellt-a34210/
https://www.frag-mutti.de/shakshuka-israelisches-fruehstueck-a52400/
https://www.frag-mutti.de/muesli-muffins-a38570/
https://www.frag-mutti.de/schwammerlgulasch-a54612/
https://www.frag-mutti.de/italienische-spaghetti-vegetarisch-a56892/
https://www.frag-mutti.de/kartoffel-tomaten-kaese-auflauf-a4160/
https://www.frag-mutti.de/salat-wraps-mit-kidneybohnen-und-kichererbsen-a54940/
https://www.frag-mutti.de/eine-leckere-gemuesepfanne-mit-gnocchi-a52363/
https://www.frag-mutti.de/blumenkohl-und-brokkoli-in-kokos-curry-sosse-vegan-a43861/
https://www.frag-mutti.de/leckere-knusprige-pizza-a56168/
https://www.frag-mutti.de/rhabarber-rucola-salat-mit-frischkaese-a53635/
https://www.frag-mutti.de/feldsalat-mit-blaubeeren-a31706/
https://www.frag-mutti.de/wurzelgemuese-aus-dem-ofen-a53961/
https://www.frag-mutti.de/mediterraner-nudelsalat-a56673/
https://www.frag-mutti.de/gut-bekoemmliche-bruschetta-mit-knoblauch-zwiebeln-und-tomaten-a52264/
https://www.frag-mutti.de/baerlauchcremesuppe-a53350/
https://www.frag-mutti.de/mini-tomaten-gefuellt-mit-guacahummus-a56950/
https://www.frag-mutti.de/himbeer-pralinen-fruchtig-gesund-lecker-a56900/
https://www.frag-mutti.de/fingerfood-trauben-im-schokomantel-a51489/
https://www.frag-mutti.de/schmand-knoblauch-dip-a41623/
https://www.frag-mutti.de/mango-joghurt-mit-aprikose-a56425/
https://www.frag-mutti.de/leckerer-schokopudding-mit-natuerlichen-zutaten-a52134/
https://www.frag-mutti.de/leckere-kaesechips-a50920/
https://www.instagram.com/fragmutti/
https://www.facebook.com/FragMutti/
https://www.pinterest.de/fragmuttide/



