
Vegane Ernährung 
Ihr Wochenplan für den Einstieg in eine
gesunde und pflanzliche Ernährung.

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

Wraps mit Tahin- 
Möhrencreme

Stulle mit
Avocado-Tofucreme 

und Microgreens

Overnight Oats mit 
Blaubeeren und
Erdnusscrunch

Buchweizenpfann-
kuchen mit Kräuter-

pilzen

5-Korn-
Porridge mit Apfel-
Pflaumen-Kompott Amaranthbowl mit 

Himbeer-Kokos-Creme
Hafer-Dinkel-Bröt-

chen mit Cashewmus

Fruch tige Kicher- 
erb sen-Gemüse-
Bowl mit Quinoa Wildkräutermuffins 

mit Skordalia

Rote Bete-Apfel-
Suppe mit Wasabi-

Tempeh Milch reis mit Zitrus-
frucht-Salat

Buntes Ofengemüse 
mit Oliven-

Tomaten-Ketchup

Spitzkohl-
Pasta mit Räucher-

tofu-Croûtons

Rote Linsen-Dal
mit Brokkoli-

Bohnen-Gemüse

Frucht-Snack

Goldener Kurkuma-
drink Dip und

Gemüsesticks

Grüner Smoothie Getreide-Latte
macchiato mit Keks Eine kleine

Handvoll Nüsse

Energiebällchen

Toma ten-Kürbis-
suppe mit Auber gi-
nen-Minz-Spießen Hirsotto mit Blatt-

spinat und Gomasio

Grünkohlsalat mit 
karamellisierten

Walnüssen

Süßkar tof el stampf 
mit asia ti schem

Gemüse

Gefüllte Fenchel-
Cous cous-Paprika 
mit Toma ten soße

Medi ter rane Rata-
touille-Suppe Italie ni scher Nudel-

salat mit Rucola-Pesto
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Prepping (fürs Büro)DrinkFingerfood Alle Rezepte finden Sie unter:
www.tk.de/techniker/2075256

Vitamin
B2-

Granate
Ballast-
stoff-

Hammer

Beta-
Carotin-
Bringer

Kalzium-
Bombe

Eisen-
lieferant

Vitamin
B2-

Granate

https://www.tk.de/techniker/magazin/rezepte/vegane-rezepte/buntes-ofengemuese-mit-oliven-tomaten-ketchup-2074940
https://www.tk.de/techniker/magazin/rezepte/vegane-rezepte/milchreis-mit-zitrusfrucht-salat-2076004
https://www.tk.de/techniker/magazin/rezepte/vegane-rezepte/fruchtige-kichererbsen-gemuese-bowl-mit-quinoa-2075300
https://www.tk.de/techniker/magazin/rezepte/vegane-rezepte/suesskartoffelstampf-mit-asiatischem-gemuese-2075472
https://www.tk.de/techniker/magazin/rezepte/vegane-rezepte/italienischer-nudelsalat-mit-rucola-pesto-2075754
https://www.tk.de/techniker/magazin/rezepte/vegane-rezepte/tomaten-kuerbissuppe-mit-auberginen-minz-spiessen-2074956
https://www.tk.de/techniker/magazin/rezepte/vegane-rezepte/gefuellte-fenchel-couscous-paprika-mit-tomatensosse-2075934
https://www.tk.de/techniker/magazin/rezepte/vegane-rezepte/mediterrane-ratatouille-suppe-2075420
http://www.tk.de/techniker/2075256
https://tk.de/techniker/magazin/rezepte/vegane-rezepte/rote-bete-apfel-suppe-mit-wasabi-tempeh-2079842
https://tk.de/techniker/magazin/rezepte/vegane-rezepte/wildkraeutermuffins-mit-skordalia-2079846
https://tk.de/techniker/magazin/rezepte/vegane-rezepte/hirsotto-mit-blattspinat-und-gomasio-2079850
https://tk.de/techniker/magazin/rezepte/vegane-rezepte/gruenkohlsalat-mit-karamellisierten-walnuessen-2079854
https://tk.de/techniker/magazin/rezepte/vegane-rezepte/buchweizenpfannkuchen-mit-kraeuterpilzen-2079858
https://tk.de/techniker/magazin/rezepte/vegane-rezepte/amaranthbowl-mit-himbeer-kokos-creme-2079862
https://tk.de/techniker/magazin/rezepte/vegane-rezepte/stulle-mit-avocado-tofucreme-und-microgreens-2079866
https://tk.de/techniker/magazin/rezepte/vegane-rezepte/spitzkohl-pasta-mit-raeuchertofu-croutons-2079838
https://tk.de/techniker/magazin/rezepte/vegane-rezepte/rote-linsen-dal-mit-brokkoli-bohnen-gemuese-2079830
https://tk.de/techniker/magazin/rezepte/vegane-rezepte/hafer-dinkel-broetchen-mit-cashewmus-2079826
https://tk.de/techniker/magazin/rezepte/vegane-rezepte/overnight-oats-mit-blaubeeren-und-erdnusscrunch-2079822
https://tk.de/techniker/magazin/rezepte/vegane-rezepte/5-korn-porridge-mit-apfel-pflaumen-kompott-2079818
https://tk.de/techniker/magazin/rezepte/vegane-rezepte/wrap-mit-tahin-moehrencreme-2079806
https://tk.de/techniker/magazin/rezepte/vegane-rezepte/vorschlaege-fuer-vegane-snacks-2079834
https://tk.de/techniker/magazin/rezepte/vegane-rezepte/vorschlaege-fuer-vegane-snacks-2079834
https://tk.de/techniker/magazin/rezepte/vegane-rezepte/vorschlaege-fuer-vegane-snacks-2079834
https://tk.de/techniker/magazin/rezepte/vegane-rezepte/vorschlaege-fuer-vegane-snacks-2079834
https://tk.de/techniker/magazin/rezepte/vegane-rezepte/vorschlaege-fuer-vegane-snacks-2079834
https://tk.de/techniker/magazin/rezepte/vegane-rezepte/vorschlaege-fuer-vegane-snacks-2079834
https://tk.de/techniker/magazin/rezepte/vegane-rezepte/vorschlaege-fuer-vegane-snacks-2079834

