








Schinken-
Rührei

Griechischer
Bohnensalat

Hähnchen-Curry mit
Blumenkohl

2 Portionen: heute +
morgen Mittag

Hanf-Chia-
Pudding

Hähnchen-Curry
vom Montag

Brokkoli-Hackfleisch-
Auflauf

2 Portionen: heute +
morgen Mittag

Pilz-Omelette Brokkoli-Auflauf
vom Dienstag

Puten-Curry mit
Brokkoli

2 Portionen: heute +
morgen Mittag

Speck-
Cheddar-Ei-
Muffins

Puten-Curry vom
Mittwoch

Hähnchen-
Cremesauce

2 Portionen: heute +
morgen Mittag

Schoko-Chia-
Pudding

Hähnchen-
Cremesauce vom
Donnerstag

Blumenkohl-Hack-
Auflauf

2 Portionen: heute +
morgen Mittag

Apfel-Zimt-
Muffins

Blumenkohl-Auflauf
vom Freitag

Keto-Lasagne mit
Zucchini

2 Portionen: heute +
morgen Mittag

Pilz-Omelette Keto-Lasagne vom
Samstag

Lachs-Spinat-Auflauf



FRÜHSTÜCK

Schinken-Rührei
Rührei mit Kochschinken und
frischem Schnittlauch.

Rezept auf Seite 27
Einfach · 1 Portion

ZUTATEN
1 Portion

2 Eier
50 g Kochschinken
1 EL Butter
Schnittlauch

MITTAGESSEN

Griechischer
Bohnensalat mit
Feta & Oliven
Weiße Bohnen, Feta, Gurke,
Tomaten und Oliven mit einem
einfachen Dressing.

Rezept auf Seite 20
Einfach · 1 Portion

ZUTATEN
1 Portion

100 g gekochte weiße Bohnen
50 g Feta
½ Gurke
6 Cherrytomaten
6 Oliven
1 EL Olivenöl
1 EL Apfelessig
Oregano
Salz und Pfeffer

ABENDESSEN

Hähnchen-Curry
mit Blumenkohl
Zwei Portionen kochen: eine für
heute, eine für Dienstagmittag.

37 Min. gesamt
Einfach · 2 Portionen

ZUTATEN
2 Portionen

300 g Hähnchenbrust
300 g Blumenkohl
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
300 ml Kokosmilch
1 EL Currypulver
1 TL Kurkuma
1 EL Kokosöl
Salz und Pfeffer

VORBEREITUNG
Eine Portion Hähnchen-Curry für Dienstag aufbewahren. Hanf-
Chia-Pudding heute Abend anrühren, nach 5 Minuten nochmals
umrühren und über Nacht kühlen.

Heute vorbereiten,
morgen entspannt
genießen.



FRÜHSTÜCK

Hanf-Chia-Pudding
Am Montagabend vorbereitet:
Hanf-Chia-Pudding, nach Wunsch
mit Beeren.

6 Min. aktiv + Kühlzeit
Einfach · 1 Portion

ZUTATEN
1 Portion

200 ml ungesüßte Mandelmilch
2 EL Chiasamen
1 EL Hanfsamen
½ TL Vanilleextrakt
Optional: 1–2 Tropfen Stevia
Optional: Beeren

MITTAGESSEN

Hähnchen-Curry
mit Blumenkohl
vom Vortag
Die zweite Portion des Hähnchen-
Currys vom Montag aufwärmen.

Aufwärmen
Einfach · 1 Portion

ZUTATEN

1 Portion Hähnchen-Curry mit
Blumenkohl vom Vortag

Resteverwendung
Die Portion ist bereits in der
Rezeptmenge und in der
Einkaufsliste berücksichtigt.

Rezept: Seite 23

ABENDESSEN

Brokkoli-
Hackfleisch-Auflauf
Eine Portion für heute, die zweite
für Mittwochmittag aufbewahren.

Rezept auf Seite 19
Einfach · 2 Portionen

ZUTATEN
2 Portionen

300 g Brokkoli
300 g Rinderhackfleisch
125 g Frischkäse
75 g geriebener Käse
50 ml Rinderbrühe
½ kleine Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1 EL Butter
¼ TL Salz
Pfeffer

VORBEREITUNG
Eine Portion Brokkoli-Hackfleisch-Auflauf für Mittwochmittag
aufbewahren.



FRÜHSTÜCK

Pilz-Omelette
Ein Omelette mit Champignons
und frischem Schnittlauch.

Rezept auf Seite 25
Einfach · 1 Portion

ZUTATEN
1 Portion

2 Eier
100 g Champignons
1 EL Butter
Salz und Pfeffer
Frischer Schnittlauch

MITTAGESSEN

Brokkoli-
Hackfleisch-Auflauf
vom Vortag
Die zweite Portion des Brokkoli-
Hackfleisch-Auflaufs vom
Dienstag aufwärmen.

Aufwärmen
Einfach · 1 Portion

ZUTATEN

1 Portion Brokkoli-Hackfleisch-
Auflauf vom Vortag

Resteverwendung
Die Portion ist bereits in der
Rezeptmenge und in der
Einkaufsliste berücksichtigt.

Rezept: Seite 19

ABENDESSEN

Puten-Curry mit
Brokkoli
Puten-Curry mit Brokkoli: eine
Portion für heute, eine für
Donnerstagmittag.

Rezept auf Seite 26
Einfach · 2 Portionen

ZUTATEN
2 Portionen

300 g Putenbrust
200 ml Kokosmilch
150 g Brokkoli
½ Zwiebel
1 TL Currypulver
1 EL Kokosöl
Salz und Pfeffer

VORBEREITUNG
Eine Portion Puten-Curry für Donnerstagmittag aufbewahren.
Für das Frühstück zwei Speck-Cheddar-Ei-Muffins einplanen.



FRÜHSTÜCK

Speck-Cheddar-Ei-
Muffins
Zwei Speck-Cheddar-Ei-Muffins
ergeben zusammen eine Portion.

33 Min. gesamt
Einfach · 1 Portion / 2 Muffins

ZUTATEN
1 Portion / 2 Muffins

2 Eier
30 g Speckwürfel
20 g Cheddar
½ Frühlingszwiebel
Salz und Pfeffer

MITTAGESSEN

Puten-Curry mit
Brokkoli vom
Vortag
Die zweite Portion des Puten-
Currys mit Brokkoli vom Mittwoch
aufwärmen.

Aufwärmen
Einfach · 1 Portion

ZUTATEN

1 Portion Puten-Curry mit
Brokkoli vom Vortag

Resteverwendung
Die Portion ist bereits in der
Rezeptmenge und in der
Einkaufsliste berücksichtigt.

Rezept: Seite 26

ABENDESSEN

Hähnchen-
Cremesauce mit
Champignons
Eine Portion für heute, die zweite
für Freitagmittag aufbewahren.

Rezept auf Seite 22
Einfach · 2 Portionen

ZUTATEN
2 Portionen

300 g Hähnchenbrust
100 g Champignons
100 ml Sahne
½ Zwiebel
1 EL Butter
Salz und Pfeffer

VORBEREITUNG
Eine Portion Hähnchen-Cremesauce für Freitagmittag
aufbewahren. Schoko-Chia-Pudding am Vorabend anrühren und
kalt stellen.



FRÜHSTÜCK

Schoko-Chia-
Pudding
Schoko-Chia-Pudding am
Vorabend anrühren und kalt
stellen.

Rezept auf Seite 28
Einfach · 1 Portion

ZUTATEN
1 Portion

200 ml Mandelmilch
2 EL Chiasamen
1 EL Kakaopulver
1 TL Süßungsmittel
½ TL Vanilleextrakt

MITTAGESSEN

Hähnchen-
Cremesauce mit
Champignons vom
Vortag
Die zweite Portion der Hähnchen-
Cremesauce vom Donnerstag
aufwärmen.

Aufwärmen
Einfach · 1 Portion

ZUTATEN

1 Portion Hähnchen-
Cremesauce mit Champignons
vom Vortag

Resteverwendung
Die Portion ist bereits in der
Rezeptmenge und in der
Einkaufsliste berücksichtigt.

Rezept: Seite 22

ABENDESSEN

Blumenkohl-Hack-
Auflauf
Zwei Portionen zubereiten: eine
für heute, eine für Samstagmittag.

Rezept auf Seite 18
Einfach · 2 Portionen

ZUTATEN
2 Portionen

250 g Rinderhackfleisch
300 g Blumenkohl
100 ml Sahne
75 g geriebener Käse
½ Zwiebel
Salz und Pfeffer

VORBEREITUNG
Eine Portion Blumenkohl-Hack-Auflauf für Samstagmittag
aufbewahren.



FRÜHSTÜCK

Apfel-Zimt-Muffins
Einmal backen: Die Rezeptmenge
ergibt je nach Formgröße etwa
fünf Muffins.

20–25 Min. Backzeit
Einfach · ca. 5 Muffins

ZUTATEN
ca. 5 Muffins

2 Eier
50 g Mandelmehl
1 EL Erythrit oder nach Geschmack
1 TL Backpulver
1 TL Zimt
½ Apfel
25 g Butter, geschmolzen
1 Prise Salz

MITTAGESSEN

Blumenkohl-Hack-
Auflauf vom Vortag
Die zweite Portion des
Blumenkohl-Hack-Auflaufs vom
Freitag aufwärmen.

Aufwärmen
Einfach · 1 Portion

ZUTATEN

1 Portion Blumenkohl-Hack-Auflauf
vom Vortag

Resteverwendung
Die Portion ist bereits in der
Rezeptmenge und in der Einkaufsliste
berücksichtigt.

Rezept: Seite 18

ABENDESSEN

Keto-Lasagne mit
Zucchini
Lasagne mit Zucchini: eine
Portion für heute, eine für
Sonntagmittag.

Rezept auf Seite 24
Mittel · 2 Portionen

ZUTATEN
2 Portionen
Bolognese:
250 g Rinderhackfleisch
½ Zwiebel
1 Knoblauchzehe
½ EL Olivenöl
200 g gehackte Tomaten
1 EL Tomatenmark
½ TL Oregano
½ TL Basilikum
Salz und Pfeffer
Béchamel:
15 g Butter
15 g Mandelmehl
100 ml Sahne
50 g Frischkäse
Muskat, Salz und Pfeffer
Schichten:
2 mittelgroße Zucchini
50 g geriebener Käse

VORBEREITUNG
Eine Portion Keto-Lasagne für Sonntagmittag aufbewahren.



FRÜHSTÜCK

Pilz-Omelette
Das Pilz-Omelette heute frisch
zubereiten. Die Einkaufsliste
berücksichtigt beide Frühstücke.

Rezept auf Seite 25
Einfach · 1 Portion

ZUTATEN
1 Portion

2 Eier
100 g Champignons
1 EL Butter
Salz und Pfeffer
Frischer Schnittlauch

MITTAGESSEN

Keto-Lasagne mit
Zucchini vom
Vortag
Die zweite Portion der Keto-
Lasagne vom Samstag
aufwärmen.

Aufwärmen
Mittel · 1 Portion

ZUTATEN

1 Portion Keto-Lasagne mit Zucchini
vom Vortag

Resteverwendung
Die Portion ist bereits in der
Rezeptmenge und in der Einkaufsliste
berücksichtigt.

Rezept: Seite 24

ABENDESSEN

Lachs-Spinat-
Auflauf
Ein Lachs-Spinat-Auflauf für eine
Portion zum Abschluss der
Woche.

Rezept auf Seite 30
Einfach · 1 Portion

ZUTATEN
1 Portion

150 g Lachsfilet
100 g frischer Spinat
75 ml Sahne
30 g Frischkäse
30 g geriebener Käse
¼ kleine Zwiebel
1 TL Olivenöl
Etwas Zitronensaft
Salz, Pfeffer und Muskat

VORBEREITUNG
Für den nächsten Wochenplan prüfen, welche Zutaten noch
vorhanden sind.



Für eine Person und sieben Tage. Abendgerichte für zwei Portionen sind jeweils nur einmal eingerechnet; das Pilz-Omelette
zweimal. Einkaufsrundungen stehen in Klammern.

Fleisch, Fisch & Eier

•  600 g Hähnchenbrust

•  300 g Putenbrust

•  800 g Rinderhackfleisch

•  50 g Kochschinken

•  30 g Speckwürfel

•  150 g Lachsfilet

•  10 Eier

Gemüse, Obst & Kräuter

•  450 g Brokkoli

•  600 g Blumenkohl

•  300 g Champignons

•  100 g frischer Spinat

•  2 mittelgroße Zucchini

•  ½ Gurke (Einkauf: 1 Gurke)

•  6 Cherrytomaten

•  3¾ Zwiebeln (Einkauf: 4)

•  3 Knoblauchzehen

•  ½ Frühlingszwiebel (Einkauf: 1)

•  ½ Apfel (Einkauf: 1)

•  Etwas Zitronensaft

•  Frischer Schnittlauch

Milchprodukte & Käse

•  375 ml Sahne (Einkauf: 400 ml)

•  205 g Frischkäse (Einkauf: 250 g)

•  250 g geriebener Käse insgesamt;
davon 20 g Cheddar für die Ei-
Muffins

•  50 g Feta

•  Butter: 5 EL + 40 g

Pflanzliches & Konserven

•  500 ml Kokosmilch

•  400 ml Mandelmilch, ungesüßt

•  100 g gekochte weiße Bohnen
(Abtropfgewicht)

•  200 g gehackte Tomaten

•  6 Oliven Samen & Backzutaten

•  4 EL Chiasamen

•  1 EL Hanfsamen

•  65 g Mandelmehl (Einkauf: 100 g)

•  1 EL Kakaopulver

•  1 TL Backpulver

•  1 TL Vanilleextrakt

•  1 EL Erythrit für Apfel-Muffins

•  1 TL Süßungsmittel für Schoko-
Pudding

Öle, Brühe & Gewürze

•  1½ EL + 1 TL Olivenöl

•  2 EL Kokosöl

•  1 EL Apfelessig

•  50 ml Rinderbrühe

•  1 EL Tomatenmark

•  1 EL + 1 TL Currypulver

•  1 TL Kurkuma

•  ½ TL Oregano + etwas für den
Salat

•  ½ TL Basilikum

•  1 TL Zimt

•  Salz, Pfeffer und MuskatOptional

Beeren und 1–2 Tropfen Stevia für den
Hanf-Chia-Pudding.

Rundungen sind Einkaufshilfen und
keine festgelegten Packungsgrößen.

Die Mengen gelten für die angegebenen Rezepte. Vor dem Einkauf vorhandene Vorräte prüfen.







So nutzen Sie dieses Verzeichnis

Hier finden Sie alle Rezepte des Wochenplans mit Zutatenmengen, Zubereitung und Hinweisen zur
Resteverwendung.
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Einmal kochen, zweimal genießen

Die Abendgerichte von Montag bis Samstag ergeben jeweils zwei Portionen. Die zweite Portion ist für das
Mittagessen am nächsten Tag eingeplant.



MENGE
ca. 5 Muffins

BACKZEIT
20–25 Minuten

TEMPERATUR
180 °C Umluft

SCHWIERIGKEIT
Einfach

ZUTATEN

•  2 Eier

•  50 g Mandelmehl

•  1 EL Erythrit oder nach
Geschmack

•  1 TL Backpulver

•  1 TL Zimt

•  ½ Apfel

•  25 g Butter,
geschmolzen

•  1 Prise Salz

ZUBEREITUNG

1. Vorbereiten
Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen. Butter schmelzen und kurz abkühlen lassen.
Den halben Apfel klein würfeln.

2. Teig anrühren
Eier mit Erythrit verrühren und die geschmolzene Butter unterrühren. Mandelmehl,
Backpulver, Zimt und Salz dazugeben und zu einem gleichmäßigen Teig verrühren.

3. Formen füllen
Apfelwürfel unterheben und den Teig auf die Muffinformen verteilen. Die Menge ergibt
je nach Formgröße etwa 5 Muffins.

4. Backen
Bei 180 °C Umluft 20–25 Minuten backen. Ab etwa 20 Minuten eine Stäbchenprobe
machen. Nach dem Backen kurz abkühlen lassen.

Im Wochenplan

Für Samstagfrüh einmal zubereiten. Die Stückzahl hängt von der Größe der Muffinform ab.
Getestet: ca. 6,5 cm Durchmesser, 3 cm Tiefe und etwa 90 % gefüllt.



MENGE
2 Portionen

VORBEREITUNG
6 Min. schneiden
8 Min. Mikrowelle
14 Min. anbraten

BACKZEIT
25 Min. + bei Bedarf
ca. 5 Min. Grill

TEMPERATUR
200 °C Ober-/Unterhitze

SCHWIERIGKEIT
Einfach

ZUTATEN

•  250 g Rinderhackfleisch

•  300 g Blumenkohl

•  100 ml Sahne

•  75 g geriebener Käse

•  ½ Zwiebel

•  Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

1. Vorbereiten
Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Blumenkohl zerteilen, Zwiebel
schälen und schneiden. Im Test: 6 Minuten.

2. Blumenkohl vorgaren
Blumenkohl etwa 8 Minuten in einem mikrowellengeeigneten Gefäß vorgaren. Er soll
noch bissfest sein.

3. Hackfleisch anbraten
Hackfleisch und Zwiebel in einer Pfanne vollständig anbraten. Im Test: 14 Minuten. Mit
Salz und Pfeffer würzen.

4. Auflauf zusammensetzen
Blumenkohl und Hackfleisch mit Zwiebel in eine Auflaufform geben. Sahne
darübergeben und mit Käse bestreuen.

5. Backen
25 Minuten bei 200 °C Ober-/Unterhitze backen. Anschließend bei Bedarf etwa 5
Minuten mit Grillfunktion goldbraun werden lassen.

Im Wochenplan

Eine Portion für Freitagabend, die zweite für Samstagmittag aufbewahren. Die
Einzelzeiten wurden nicht zu einer Gesamtzeit addiert.



MENGE
2 Portionen

BACKZEIT
etwa 20 Minuten

TEMPERATUR
200 °C Ober-/Unterhitze

SCHWIERIGKEIT
Einfach

ZUTATEN

•  300 g Brokkoli

•  300 g Rinderhackfleisch

•  125 g Frischkäse

•  75 g geriebener Käse

•  50 ml Rinderbrühe

•  ½ kleine Zwiebel

•  1 Knoblauchzehe

•  1 EL Butter

•  ¼ TL Salz

•  Pfeffer

ZUBEREITUNG

1. Vorbereiten
Brokkoli in kleine Röschen teilen, bissfest vorgaren und gut abtropfen lassen. Zwiebel
und Knoblauch fein schneiden.

2. Hackfleisch anbraten
Butter in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und Knoblauch kurz anschwitzen.
Rinderhackfleisch dazugeben und vollständig anbraten.

3. Sauce anrühren
Frischkäse und 50 ml Rinderbrühe einrühren und zu einer cremigen Sauce verrühren.
Mit ¼ TL Salz und Pfeffer würzen.

4. Backen
Brokkoli und Hackfleischmischung in eine Auflaufform geben, mit Käse bestreuen. Bei
200 °C Ober-/Unterhitze etwa 20 Minuten backen. Zum Schluss bei Bedarf kurz mit
Grillfunktion oder Oberhitze bräunen.

Im Wochenplan

Eine Portion für Dienstagabend, die zweite für Mittwochmittag aufbewahren.



MENGE
1 Portion

IM WOCHENPLAN
Montagmittag

SCHWIERIGKEIT
Einfach

ZUTATEN

•  100 g gekochte weiße
Bohnen

•  50 g Feta

•  ½ Gurke

•  6 Cherrytomaten

•  6 Oliven

•  1 EL Olivenöl

•  1 EL Apfelessig

•  Oregano

•  Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

1. Zutaten vorbereiten
Die gekochten weißen Bohnen abtropfen lassen. Gurke in Stücke schneiden,
Cherrytomaten halbieren und Feta würfeln oder zerbröseln.

2. Dressing verrühren
Olivenöl und Apfelessig mit Oregano, Salz und Pfeffer verrühren.

3. Salat mischen
Bohnen, Gurke, Cherrytomaten, Oliven und Feta in eine Schüssel geben. Dressing
darübergeben und vorsichtig vermengen.

4. Servieren
Abschmecken und als eine Portion zum Mittagessen servieren.

Im Wochenplan

Für dieses Rezept bereits gekochte weiße Bohnen verwenden. Die angegebene Menge
bezieht sich auf die abgetropften Bohnen.



MENGE
1 Portion

AKTIVE ZEIT
6 Minuten

WARTEZEIT
5 Minuten vor dem Kühlen

KÜHLZEIT
etwa 4 Stunden;
im Plan über Nacht

SCHWIERIGKEIT
Einfach

ZUTATEN

•  200 ml ungesüßte
Mandelmilch

•  2 EL Chiasamen

•  1 EL Hanfsamen

•  ½ TL Vanilleextrakt

•  Optional: 1–2 Tropfen
Stevia

•  Optional: Beeren

ZUBEREITUNG

1. Am Vorabend anrühren
Mandelmilch, Chiasamen, Hanfsamen und Vanilleextrakt gründlich verrühren. Nach
Wunsch 1–2 Tropfen Stevia hinzufügen.

2. Stehen lassen und umrühren
5 Minuten stehen lassen, danach nochmals gründlich umrühren. Diese Wartezeit zählt
nicht zur aktiven Zubereitungszeit.

3. Kalt stellen
Anschließend abgedeckt in den Kühlschrank stellen. Nach etwa 4 Stunden war der
Pudding im Test fertig. Für den Wochenplan am Vorabend zubereiten und über Nacht
kalt stellen.

4. Servieren
Nach Wunsch mit Beeren servieren.

Im Wochenplan

Am Montagabend vorbereiten und am Dienstagfrüh genießen.



MENGE
2 Portionen

IM WOCHENPLAN
Donnerstagabend
und Freitagmittag

SCHWIERIGKEIT
Einfach

ZUTATEN

•  300 g Hähnchenbrust

•  100 g Champignons

•  100 ml Sahne

•  ½ Zwiebel

•  1 EL Butter

•  Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

1. Vorbereiten
Hähnchenbrust in mundgerechte Stücke schneiden. Champignons putzen und in
Scheiben schneiden. Zwiebel fein würfeln.

2. Anbraten
Butter in einer Pfanne erhitzen und die Hähnchenstücke vollständig anbraten. Zwiebel
und Champignons dazugeben und mitbraten, bis die Champignons gegart sind.

3. Sauce zubereiten
100 ml Sahne dazugeben und alles verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und
kurz köcheln lassen, bis die Sauce cremig ist.

4. Aufteilen
In zwei Portionen aufteilen: eine für Donnerstagabend, eine für Freitagmittag.

Im Wochenplan

Die zweite Portion ist bereits das Mittagessen für Freitag. Dafür keine neue Rezeptmenge
kochen.



MENGE
2 Portionen

GESAMTZEIT
37 Minuten

BLUMENKOHL GAREN
etwa 10 Minuten
nach der Zugabe

SCHWIERIGKEIT
Einfach

ZUTATEN

•  300 g Hähnchenbrust

•  300 g Blumenkohl

•  1 Zwiebel

•  1 Knoblauchzehe

•  300 ml Kokosmilch

•  1 EL Currypulver

•  1 TL Kurkuma

•  1 EL Kokosöl

•  Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

1. Vorbereiten
Hähnchenbrust in Stücke schneiden. Blumenkohl in Röschen teilen. Zwiebel und
Knoblauch fein schneiden.

2. Anbraten
Kokosöl in einer Pfanne erhitzen. Hähnchen darin anbraten und vorübergehend
herausnehmen. Zwiebel und Knoblauch in der Pfanne anbraten.

3. Sauce ansetzen
Currypulver und Kurkuma einrühren. Kokosmilch dazugeben und verrühren.

4. Blumenkohl garen
Blumenkohl und Hähnchen dazugeben. Deckel aufsetzen und nach Zugabe des
Blumenkohls etwa 10 Minuten garen. Gelegentlich umrühren. Blumenkohl soll bissfest
und Hähnchen vollständig durchgegart sein.

5. Aufteilen
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. In zwei Portionen aufteilen.

Im Wochenplan

Eine Portion für Montagabend, die zweite für Dienstagmittag aufbewahren.



MENGE
2 Portionen

BACKZEIT
25–30 Minuten

TEMPERATUR
180 °C Ober-/Unterhitze

SCHWIERIGKEIT
Mittel

ZUTATEN

Bolognese:
250 g Rinderhackfleisch
½ Zwiebel
1 Knoblauchzehe
½ EL Olivenöl
200 g gehackte Tomaten
1 EL Tomatenmark
½ TL Oregano
½ TL Basilikum
Salz und Pfeffer

Béchamel:
15 g Butter
15 g Mandelmehl
100 ml Sahne
50 g Frischkäse
Muskat, Salz und Pfeffer

Schichten:
2 mittelgroße Zucchini
50 g geriebener Käse

ZUBEREITUNG

1. Vorbereiten
Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Zucchini längs in dünne Scheiben
schneiden. Zwiebel und Knoblauch fein schneiden.

2. Bolognese zubereiten
Olivenöl erhitzen, Hackfleisch mit Zwiebel und Knoblauch vollständig anbraten.
Gehackte Tomaten und Tomatenmark dazugeben. Mit Oregano, Basilikum, Salz und
Pfeffer würzen.

3. Béchamel anrühren
Butter schmelzen, Mandelmehl einrühren. Sahne dazugeben und gut verrühren.
Frischkäse einrühren und mit Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Schichten und backen
Zucchinischeiben, Bolognese und Béchamel abwechselnd in eine Auflaufform
schichten. Käse darüber verteilen. Bei 180 °C Ober-/Unterhitze 25–30 Minuten backen.

Im Wochenplan

Eine Portion für Samstagabend, die zweite für Sonntagmittag aufbewahren.

Keto-Lasagne
mit Zucchini
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MENGE
1 Portion

IM WOCHENPLAN
Mittwochfrüh
und Sonntagfrüh

SCHWIERIGKEIT
Einfach

ZUTATEN

•  2 Eier

•  100 g Champignons

•  1 EL Butter

•  Salz und Pfeffer

•  Frischer Schnittlauch

ZUBEREITUNG

1. Vorbereiten
Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Schnittlauch fein schneiden.

2. Eier verquirlen
Eier in einer Schüssel verquirlen und mit Salz und Pfeffer würzen.

3. Pilze anbraten
Butter in einer Pfanne erhitzen und die Champignons darin anbraten.

4. Omelette garen
Eier über die Champignons geben und bei mittlerer Hitze stocken lassen. Mit
Schnittlauch bestreuen und servieren.

Im Wochenplan

Für Mittwoch und Sonntag jeweils frisch zubereiten. Die Einkaufsliste berücksichtigt dieses
Rezept zweimal.
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MENGE
2 Portionen

IM WOCHENPLAN
Mittwochabend
und Donnerstagmittag

SCHWIERIGKEIT
Einfach

ZUTATEN

•  300 g Putenbrust

•  200 ml Kokosmilch

•  150 g Brokkoli

•  ½ Zwiebel

•  1 TL Currypulver

•  1 EL Kokosöl

•  Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

1. Vorbereiten
Putenbrust in mundgerechte Stücke schneiden. Brokkoli in kleine Röschen teilen.
Zwiebel fein würfeln.

2. Anbraten
Kokosöl in einer großen Pfanne erhitzen und die Putenstücke vollständig anbraten.
Zwiebel dazugeben und kurz mitbraten.

3. Curry garen
Currypulver kurz unterrühren. Brokkoli und 200 ml Kokosmilch dazugeben und gut
vermengen. Bei mittlerer Hitze garen, bis der Brokkoli die gewünschte Konsistenz
erreicht hat und die Pute vollständig durchgegart ist.

4. Aufteilen
Mit Salz und Pfeffer abschmecken und in zwei Portionen aufteilen.

Im Wochenplan

Eine Portion am Mittwochabend genießen. Die zweite ist für Donnerstagmittag
vorgesehen.

Puten-Curry
mit Brokkoli

Putenbrust und Brokkoli in cremiger Kokosmilchsauce.
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MENGE
1 Portion

IM WOCHENPLAN
Montagfrüh

SCHWIERIGKEIT
Einfach

ZUTATEN

•  2 Eier

•  50 g Kochschinken

•  1 EL Butter

•  Schnittlauch

ZUBEREITUNG

1. Vorbereiten
Kochschinken würfeln und Schnittlauch fein schneiden. Eier in einer Schüssel
verquirlen.

2. Schinken anbraten
Butter in einer Pfanne erhitzen und den Kochschinken darin anbraten.

3. Rührei zubereiten
Eier dazugeben und bei niedriger bis mittlerer Hitze unter vorsichtigem Rühren stocken
lassen.

4. Servieren
Mit Schnittlauch bestreuen und als eine Portion servieren.

Im Wochenplan

Für das Frühstück am Montag einmal zubereiten.
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MENGE
1 Portion

IM WOCHENPLAN
Freitagfrüh

SCHWIERIGKEIT
Einfach

ZUTATEN

•  200 ml Mandelmilch

•  2 EL Chiasamen

•  1 EL Kakaopulver

•  1 TL Süßungsmittel

•  ½ TL Vanilleextrakt

ZUBEREITUNG

1. Verrühren
Mandelmilch in eine Schüssel oder ein Glas geben. Chiasamen und Kakaopulver
hinzufügen und gründlich verrühren.

2. Verfeinern
Vanilleextrakt und Süßungsmittel einrühren.

3. Kalt stellen
Den Pudding kalt stellen, bis die Chiasamen gequollen sind und eine puddingartige
Konsistenz entstanden ist.

4. Servieren
Vor dem Servieren nochmals gründlich umrühren.

Im Wochenplan

Am Donnerstagabend vorbereiten und für Freitag kalt stellen.
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MENGE
1 Portion / 2 Muffins

VORBEREITUNG
9 Minuten

BACKZEIT
24 Minuten

GESAMTZEIT
33 Minuten

TEMPERATUR
180 °C Ober-/Unterhitze

SCHWIERIGKEIT
Einfach

ZUTATEN

•  2 Eier

•  30 g Speckwürfel

•  20 g Cheddar

•  ½ Frühlingszwiebel

•  Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

1. Vorbereiten
Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Zwei Silikonformen bereitstellen: ca.
65 mm Durchmesser und 45 mm Tiefe.

2. Zutaten mischen
Speckwürfel in einer Pfanne anbraten. Cheddar reiben und Frühlingszwiebel fein
schneiden. Eier verquirlen, Speck, Cheddar und Frühlingszwiebel unterrühren. Mit Salz
und Pfeffer würzen.

3. Formen füllen
Die Mischung auf zwei Formen verteilen und diese jeweils etwa zu ⅔ füllen.

4. Backen
24 Minuten bei 180 °C Ober-/Unterhitze backen. Im Test nach 15 Minuten erstmals
geprüft und dreimal um 3 Minuten verlängert. Die Muffins sollen vollständig fest und
leicht gebräunt sein.

5. Servieren
Kurz in den Formen abkühlen lassen, herausnehmen und servieren. Zwei Muffins
ergeben eine Portion.

Im Wochenplan

Für Donnerstagfrüh einmal zubereiten. Getestet in Silikonformen; Füllhöhe etwa ⅔. Die
Rezeptmenge ergibt zwei Muffins; das Foto zeigt eine größere Menge.
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MENGE
1 Portion

BACKZEIT
20 Minuten

TEMPERATUR
180 °C Ober-/Unterhitze
oder 160 °C Umluft

NACHBRÄUNEN BEI BEDARF
5 Minuten bei
250 °C Oberhitze

SCHWIERIGKEIT
Einfach

ZUTATEN

•  150 g Lachsfilet

•  100 g frischer Spinat

•  75 ml Sahne

•  30 g Frischkäse

•  30 g geriebener Käse

•  ¼ kleine Zwiebel

•  1 TL Olivenöl

•  Etwas Zitronensaft

•  Salz, Pfeffer und Muskat

ZUBEREITUNG

1. Vorbereiten
Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze oder 160 °C Umluft vorheizen. Lachs in Stücke
schneiden und mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer würzen. Zwiebel fein schneiden.

2. Spinat garen
Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel darin anschwitzen. Spinat dazugeben und
zusammenfallen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen.

3. Sauce und Auflauf
Sahne und Frischkäse verrühren. Spinat, Lachs und Sauce in eine Auflaufform geben.
Geriebenen Käse darüber verteilen.

4. Backen
20 Minuten bei 180 °C Ober-/Unterhitze bzw. 160 °C Umluft backen. Bei Bedarf weitere
5 Minuten bei 250 °C Oberhitze nachbräunen.

Im Wochenplan

Für Sonntagabend einmal zubereiten.
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