KEDA BLACK

SUNDAY MEAL PREP

regelariseh

Sonntags maximal 2 Stunden vorkochen - und das Abend-
essen steht von Montag bis Freitag blitzschnell auf dem Tisch
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Champignons, Spinat und Bulgur mit Spiegelei
Pasta puttanesca

Zwiebeltarte, dazu Salat

Dhal, Spinat, Wirsing mit Kreuzkimmel und Reis
Linsensuppe mit Gemuse und Miso

Selbst gebackenes Kéase-Krduter-Brot
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Ruhreier, Avocadocreme und Kartoffelfladen

Nudeln mit Kichererbsen und Rosmarin

Gebratener Hokkaido mit Burrata und Pekannissen,
dazu Grlne-Linsen-Salat

Gebratener Reis mit Wirsing

Kirbiscremesuppe mit Croltons, dazu Mandeln und Kése

Trockenpflaumen-Clafoutis
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Welsh Rarebit (warmes Kédsebrot) mit Salat
Soba mit gebratenem Gemdise und Tofu
Gemusequiche

Reis und vegetarisches Curry mit roten Linsen
Griine Suppe, dazu Eierbrot

Bananenbrot
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Gebratenes Wurzelgemiise mit cremiger Sauce

Cannelloni mit Griinkohl und Frischkase

Grines Omelette, dazu ein Wintersalat mit Linsen
und WalnUssen

Blumenkohl auf indische Art, dazu Reis

[talienische Bohnensuppe

Energie-Smoothie
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Shakshuka mit Fetakdse, dazu Brot
Gebratene Rote Bete mit Fetakdse, Orangen und Linsen
Penne bolognese vegetarisch
Spinat-Linsen-Reis mit Gewtrzen und Joghurt
Bouillon mit Champignons und Miso, Teigtaschen
mit Gemuseflllung
Karottenkuchen
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Ofenkdse mit Kartoffeln

Salat aus gebratenem GemuUse und Blattsalat
Spinat-Ricotta-Lasagne

Bulgur mit Wintergemiise

Selleriesuppe, dazu Brot mit Birne und Gorgonzola
Porridge und Chai-Tee
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Gebratener Spargel und wachsweiche Eier, dazu Fenchel-
Orangen-Salat mit Quinoa

Nudeln in Bouillon

Pizza mit karamellisiertem Fenchel und Mozzarella

Linsensalat, selbst zubereiteter Labneh mit Gewdrzen,
Dip-Gemtse

Sémige Frihlingssuppe mit Erbsen und Dicken Bohnen,
dazu gerdstetes Knoblauchbrot mit Ricotta-Aufstrich

Walisische Kekse

© des Titels »Sunday Meal Prep vegetarisch« (978-3-7423-1210-5)
2020 by riva Verlag, Minchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.rivaverlag.de




Woche 08 Seite 98

Herzhafte Arme Ritter, dazu Salat
Nudeln in Zitronen-Rosmarin-Creme
Quiche mit gerduchertem Tofu

Weizen mit Zuckerschoten nach Art eines Risottos

Frihlingsminestrone
Hausgemachte Musliriegel mit roten Beeren
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Frittata, dazu Salat

Spaghetti aglio e olio, dazu Frihlingssalat

Salat aus gebratenem Gemuse auf Hummus,
dazu selbst gebackenes Pitabrot

Gebratene griine Bohnen mit Reis und Tofu

Karottensuppe, dazu Brot mit Krduterfrischkdse

Erdbeereis
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WeiBBe-Bohnen-Salat mit Zitrone und Kartoffeln
Auberginen mit Miso, dazu Reis

Griechischer Salat, dazu Pitabrot und Weizen
Pasta mit Pesto

Parmigiana

Himbeer-Clafoutis
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Taboulé mit Gemusebdllchen
Nudeln mit Zucchini und Basilikum
Gemusegratin mit pochiertem Ei
Sommerrisotto

Spanakopita

Crumble mit gebratenen Friichten
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Gazpacho und Brote mit Muhammara- und mit Hummus-Aufstrich
Vegetarisch gefllltes Gemuse

Zucchinitarte mit Kirschtomaten

Gemusecurry mit Reis

Kichererbsenstdbchen mit Salat

Vegane Mousse au chocolat
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Kartoffelsalat

Nudeln mit Kirschtomaten und Ricotta

Hamburger

Teigtaschen mit Mangold, dazu Salat
Tomaten-Paprika-Suppe und Hummus aus roten Bohnen
Msli
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