Effiziente

Ein strukturierter Leitfaden fir die woche

Wochentlicher Essensplan
Essensplan

Wochentag Menii Notizen
Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Einkaufsliste



Kategorie Artikel
Gemuse & Obst

Fleisch & Fisch

Grundnahrungsmittel

Milchprodukte

Gewdurze & Krauter

Sonstiges

Diese Vorlage bietet eine einfache Struktur fur die Planung der Mahlzeiten und die Erstellung
einer Einkaufsliste. Sie kdnnen die Menus und Notizen nach lhren Vorlieben anpassen und die

Einkaufsliste entsprechend erganzen.

Vorschlage fuir ein
kinderfreundliches Abendessen



Gericht

1. Spaghetti mit Tomatensauce

2. Hdhnchennuggets mit Pommes

3. Pizza Margherita

4. Pfannkuchen mit Apfelmus

5. Fischstabchen mit Kartoffelpuree

6. Nudelsalat mit Gemuse

7. Hamburger mit Kase

8. Wurstchen im Schlafrock

9. Lasagne

10. Mexikanische Tacos

11. Gemusesuppe mit Brot

12. Hadhnchen-Curry mit Reis

13. Kartoffelgratin

14. Quiche mit Spinat und Kase

15. Kase-Makkaroni

16. Omelett mit Gemuse

17. Rindfleisch-Chili

18. Sushi-Rollen

19. Haferflocken mit Frichten

20. Toast Hawaii

Zubereitungszeit

20 Minuten

30 Minuten

25 Minuten

15 Minuten

25 Minuten

15 Minuten

30 Minuten

20 Minuten

40 Minuten

30 Minuten

25 Minuten

30 Minuten

35 Minuten

30 Minuten

20 Minuten

15 Minuten

30 Minuten

35 Minuten

10 Minuten

15 Minuten



21. Gnocchi mit Pesto 20 Minuten

22. Frikadellen mit Bratkartoffeln 30 Minuten
23. Risotto mit Erbsen 30 Minuten
24. Tortellini mit SahnesoBe 20 Minuten
25. Gemuse-Burger 25 Minuten
26. Hahnchen-Wraps 20 Minuten
27. Bunte Gemusepfanne 15 Minuten
28. Pizza Brotchen 20 Minuten
29. Bolognese-Sauce mit Zoodles 25 Minuten
30. Butterbrot mit Aufschnitt 10 Minuten

Diese Gerichte sind nicht nur lecker, sondern auch schnell zuzubereiten und sollten Kindern
gut schmecken.



