
Frühstück Mittagessen Abendessen
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Frühstück 
nach Wahl

Reis-Bowl mit 
Kichererbsen 
und Cashew-

sauce

Gefüllte Dinkel-
pfannkuchen 
mit Salat und 
Ziegenkäse

Gefüllte Dinkel-
pfannkuchen 
mit Salat und 
Ziegenkäse

Lachsfi let mit 
Paprika

Lachsfi let mit 
Paprika

Reis-Bohnen-
Salat mit

 Nektarine und 
Kürbiskernen

Nudel-
Hackfl eisch-
Pfanne mit 
Ziegenkäse

Zucchini-
Omelette mit 
Ziegenkäse 
und Rucola

Zucchini-
Omelette mit 
Ziegenkäse 
und Rucola

Reis-Bohnen-
Salat mit

 Nektarine und 
Kürbiskernen

eatsmarter.de/ernaehrung/meal-prep-wochenplaene-paprika

WOCHENPLAN
Lieblingszutat: Paprika


