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Anleitung

Board mit Wochenuberischt besorgen oder
Vorlage ausdrucken

Uberlegen, was alles vorgeplant werden soll
(jede Mahlzeit oder nur die Hauptmahlzeit)
Zettel, Holzstabe o0.a. mit jeweils einem Gericht
beschriften oder Vorlagen verwenden, sollte
z.B. jeden Morgen Porridge gefruhstuckt
werden, sollten entsprechend viele
Zettel/Stabe damit beschriftet werden.

Eine Box/ein Gefal3 fur alle unbenutzten
Gerichte dazu stellen

Clips/Klammern o.a. mit Namen beschriften
und zu den jeweiligen Gerichten hangen
Einen Tag in der Woche festlegen, wo
gemeinsam die Gerichte fur die kommende
Woche ausgesucht werden

Danach die Vorrate/Restbestande sichten und
den Einkaufszettel schreiben

FUr mehr Abwechslung: Gerichtzettel/stabe
aus der vorherigen Woche zur Seite legen, bis
alles einmal verwendet wurde.



bejuuog

bejsweg

beyriad |

beisdauuo(

Yoomap

beysuaig

bejuop




Frihstuck

MUsli

Overnight Oats

Joghurt mit Granola

Baked Oats

Porridge

Frihstlckswaffeln

Pancakes

Frihsticksmuffin

Brot mit Aufstrich

Brotchen mit Aufstrich

Omlette mit Brot

RUhrei mit Brot

Frahstlckswrap

Bagel mit Obst

Vollkornsandwich

Chia Pudding mit Obst

Pausenbox

Vollkornbrot deftig

Vollkornbrot siB

Kornerbrotchen

Vollkornsandwich

Pizzaschnecke

Reiswaffel mit Aufstrich

Obstsalat mit Nissen

Frihsticksmuffin

Skyr/Quark mit Obst

Gemuse mit Dip

Mini Picknick

Wrap suB

Wrap deftig

Laugenstange

Milchreis mit Obst

Cracker mit Obst und
Gemuse



Mittagessen

Nudeln mit TomatensoBe und
Bohnen-Gemusepfanne

Kartoffeln mit Spinat und
Spiegelei

Tacos

Falafel-Wraps

Regenbogenpizza

GemuUsewaffeln

Geflllte Paprika

Kartoffel-Gemuse-Auflauf

Quinoachili

Tofu Bolognese

Gemuselasagne

Flammkuchen

Reis mit Kichererbsen-
Curry

Pfannkuchen

Eintopf

Risotto

Snacks

Energyballs

Musliriegel

Obst mit Nussbutter

Joghurt mit Beeren

Reiswaffel mit Aufstrich

ObstspieBe

Zucchinipizza

Knackebrot mit Gemuse und
Krauterquark

Gemusesticks mit Dip

Saatencracker mit Dip

Studentenfutter

Muffin

Musliriegel

Kase mit Gemuse

Popcorn ungesuBt

Smoothie



Abendessen

Bowls

Gemusepuffer

Pizzabrotchen

Knabber-Board

Ofengemuse mit Bohnen

Tapas

Gemuse-Nuggets

Couscoussalat

Vollkornbrot mit Aufstrich

Brotchen mit Aufschnitt

Sandwichtoast

Suppe

gemischter Salat

Nudelsalat

Kartoffelecken

belegte
(SUB-)kartoffelschreiben

Sonstiges

Resteessen

Resteessen

Resteessen

Essen Kita/Schule/Arbeit

Essen Kita/Schule/Arbeit

Essen Kita/Schule/Arbeit

Essen Kita/Schule/Arbeit

Essen Kita/Schule/Arbeit

Reste verwerten

Reste verwerten

Essen gehen

Essen gehen

Essen gehen

Essen bestellen

Essen bestellen

Essen bestellen



Einkaufsliste
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Fruhstuck

Musli

Overnight Oats

Joghurt mit Granola

Baked Oats

Porridge

Fruhstuckswaffeln

Pancakes

FruhstUucksmuffin

Brot mit Aufstrich

Brotchen mit Aufstrich

Omlette mit Brot

Ruhrei mit Brot

Frahstuckswrap

Bagel mit Obst

Vollkornsandwich

Chia Pudding mit Obst



Pausenbox

Vollkornbrot deftig

Vollkornbrot suf3

Kornerbrotchen

Vollkornsandwich

Pizzaschnecke

Reiswaffel mit Aufstrich

Obstsalat mit NUssen

FruhstUucksmuffin

Skyr/Quark mit Obst

Gemuse mit Dip

Mini Picknick

Wrap suf3

Wrap deftig

Laugenstange

Milchreis mit Obst

Cracker mit Obst und
Gemuse



Mittagessen

Nudeln mit Tomatensof3e und
Bohnen-Gemusepfanne

Kartoffeln mit Spinat und
Spiegelei

Tacos

Falafel-Wraps

Regenbogenpizza

Gemusewaffeln

Gefullte Paprika

Kartoffel-Gemuse-Auflauf

Quinoachili

Tofu Bolognese

Gemuselasagne

Flammkuchen

Reis mit Kichererbsen-
Curry

Pfannkuchen

Eintopf

Risotto



Abendessen

Bowls Vollkornbrot mit Aufstrich
Gemusepuffer Brotchen mit Aufschnitt
Pizzabrotchen Sandwichtoast
Knabber-Board Suppe

Ofengemuse mit Bohnen gemischter Salat
Tapas Nudelsalat
Gemuse-Nuggets Kartoffelecken
belegte

Couscoussalat (SuB-)kartoffelschreiben



Snacks

Energyballs Gemisesticks mit Dip
MUsliriegel Saatencracker mit Dip
Obst mit Nussbutter Studentenfutter
Joghurt mit Beeren Muffin
Reiswaffel mit Aufstrich Musliriegel
Obstspiel3e Kase mit Gemuse
Zucchinipizza Popcorn ungesuft

Knackebrot mit Gemuse und
Krauterquark

Smoothie



Sonstiges

Resteessen

Resteessen

Resteessen

Essen Kita/Schule/Arbeit

Essen Kita/Schule/Arbeit

Essen Kita/Schule/Arbeit

Essen Kita/Schule/Arbeit

Essen Kita/Schule/Arbeit

Reste verwerten

Reste verwerten

Essen gehen

Essen gehen

Essen gehen

Essen bestellen

Essen bestellen

Essen bestellen



