
FLEXITARISCHER WOCHENPLAN
MONTAG

Frühstück
Carrot Cake Oats

Mittag
Pastasalat

Abend
Kürbis-Birnen- 
Suppe

SAMSTAG

Frühstück
Buchweizengrütze

Mittag
Kürbis-Wirsing- 
Lasagne

Abend
Mediterranes 
Pfannengemüse

SONNTAG

Frühstück
Rote Bete 
Shakshuka

Mittag
Eintopf mit 
Rindfleisch

Abend
Bohnensalat

FREITAG

Frühstück
Amaranth-Porridge

Mittag
Zanderfilet 
gebraten

Abend
Orientalisches 
Ofengemüse mit 
Feta

DONNERSTAG

Frühstück
Grüner Romana 
Smoothie

Mittag
Zucchini-Küchlein 
auf Salat

Abend
Rote-Bete- 
Couscous

MITTWOCH

Frühstück
Süßes Ofen- 
Porridge

Mittag
Brokkoli-Salat mit 
Hähnchen und 
Mandeln

Abend
Soba Nudeln

DIENSTAG

Frühstück
Frisch geröstete 
Haferflocken mit 
Waldbeer Milch

Mittag
Quinoa-Eintopf

Abend
Blattsalat mit 
Granatapfel

Lassen Sie uns nachhaltig 
besser essen!

Wussten Sie schon? Bei einer flexitarischen Ernäh-
rungsweise können 27% der ernährungsbedingten 

Treibhausgasemissionen eingespart werden.

Sind Sie auf den 
Geschmack gekommen?

Probieren Sie auch mal unseren vegetari-
schen oder veganen Plan oder scannen Sie 

den QR-Code und finden Sie weitere Rezepte.

Nachhaltig besser essen.

https://www.edeka.de/rezepte/rezept/carrot-cake-oats.jsp
https://www.edeka.de/rezepte/rezept/frisch-geroestete-haferflocken-mit-waldbeer-milch.jsp
http://www.edeka.de/rezepte/rezept/quinoa-eintopf.jsp
https://www.edeka.de/rezepte/rezept/blattsalat-mit-granatapfel.jsp
https://www.edeka.de/rezepte/rezept/suesses-ofen-porridge.jsp
https://www.edeka.de/rezepte/rezept/brokkolisalat-mit-haehnchenbrustfilet-und-mandeln.jsp
https://www.edeka.de/rezepte/rezept/soba-nudeln.jsp
https://www.edeka.de/rezepte/rezept/gruener-romana-smoothie.jsp
https://www.edeka.de/rezepte/rezept/zucchini-kuechlein-auf-salat.jsp
https://www.edeka.de/rezepte/rezept/rote-bete-couscous.jsp
https://www.edeka.de/rezepte/rezept/amaranth-porridge.jsp
https://www.edeka.de/rezepte/rezept/zanderfilet-gebraten.jsp
https://www.edeka.de/rezepte/rezept/orientalisches-ofengemuese-mit-feta.jsp
https://www.edeka.de/rezepte/rezept/buchweizengruetze.jsp
https://www.edeka.de/rezepte/rezept/kuerbis-wirsing-lasagne.jsp
https://www.edeka.de/rezepte/rezept/mediterranes-pfannengemuese.jsp
https://www.edeka.de/rezepte/rezept/rote-bete-shakshuka.jsp
https://www.edeka.de/rezepte/rezept/eintopf-mit-rindfleisch.jsp
https://www.edeka.de/rezepte/rezept/bohnensalat.jsp
https://www.edeka.de/rezepte/rezept/pasta-salat.jsp
https://www.edeka.de/rezepte/rezept/kuerbis-birnen-suppe.jsp
https://www.edeka.de/rezepte/suche/ergebnis.jsp?query=Planetary%20Health%20Diet&source=Rezepteinstiegsseite&page=0
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