
VEGETARISCHER WOCHENPLAN
MONTAG

Frühstück
Frühstücksbrei mit 
Nüssen

Mittag
Chili sin Carne

Abend
Klassisches Tabouleh

SAMSTAG

Frühstück
Waldbeer-Bowl

Mittag
Grünkernküchlein

Abend
Rohkostsalat

SONNTAG

Frühstück
Süßes Ofen- 
Porridge

Mittag
Vegetarischer 
Braten

Abend
Rote-Bete- 
Topinambur-Suppe

FREITAG

Frühstück
Overnight Oats mit 
Feigen

Mittag
Bunte Reispfanne 
mit Knusper- 
Topping

Abend
Bratkartoffeln- 
Spinat-Bowl mit 
Kräuter Dressing

DONNERSTAG

Frühstück
Frühstücks- 
Couscous

Mittag
Vegetarisch gefüllte 
Paprika

Abend
Kichererbsen- 
Walnuss-Salat

MITTWOCH

Frühstück
Fitness-Smoothie

Mittag
Dal Tarka

Abend
Weiße-Bohnen- 
Salat mit Pita

DIENSTAG

Frühstück
Grüner Romana 
Smoothie

Mittag
Minziges Erbsen-
Kräuter-Pesto mit 
Vollkorn-Nudeln

Abend
Mangoldgemüse mit 
gerösteten Nüssen 
& Ei

Lassen Sie uns nachhaltig 
besser essen!

Wussten Sie schon? Bei einer vegetarischen Ernäh-
rungsweise können 47% der ernährungsbedingten 

Treibhausgasemissionen eingespart werden.

Sind Sie auf den 
Geschmack gekommen?

Probieren Sie sich durch weitere Rezepte: 
Mit dem Suchbegriff „Planetary Health 

Diet“ auf unserer Rezeptseite.

Nachhaltig besser essen.

https://www.edeka.de/rezepte/rezept/fruehstuecksbrei-mit-nuessen.jsp
https://www.edeka.de/rezepte/rezept/gruener-romana-smoothie.jsp
https://www.edeka.de/rezepte/rezept/minziges-erbsen-kraeuter-pesto-mit-vollkorn-nudeln.jsp
https://www.edeka.de/rezepte/rezept/mangoldgemuese-mit-geroesteten-nuessen-ei.jsp
https://www.edeka.de/rezepte/rezept/fitness-smoothie.jsp
https://www.edeka.de/rezepte/rezept/dal-tarka.jsp
https://www.edeka.de/rezepte/rezept/fruehstuecks-couscous.jsp
https://www.edeka.de/rezepte/rezept/weisse-bohnen-salat-mit-pita.jsp
https://www.edeka.de/rezepte/rezept/kichererbsen-walnuss-salat.jsp
https://www.edeka.de/rezepte/rezept/overnight-oats.jsp
https://www.edeka.de/rezepte/rezept/bunte-reispfanne-mit-knusper-topping.jsp
https://www.edeka.de/rezepte/rezept/bratkartoffeln-spinat-bowl-mit-kraeuter-dressing.jsp
https://www.edeka.de/rezepte/rezept/waldbeer-bowl.jsp
https://www.edeka.de/rezepte/rezept/gruenkernkuechlein.jsp
https://www.edeka.de/rezepte/rezept/rohkostsalat.jsp
https://www.edeka.de/rezepte/rezept/suesses-ofen-porridge.jsp
https://www.edeka.de/rezepte/rezept/vegetarischer-braten.jsp
https://www.edeka.de/rezepte/rezept/rote-bete-topinambur-suppe.jsp
https://www.edeka.de/rezepte/suche/ergebnis.jsp?query=Planetary%20Health%20Diet&source=Rezepteinstiegsseite&page=0
https://www.edeka.de/rezepte/rezept/chili-sin-carne.jsp
https://www.edeka.de/rezepte/rezept/klassisches-tabouleh.jsp
https://www.edeka.de/rezepte/rezept/vegetarisch-gefuellte-paprika.jsp
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