
Mein Wochenplan 
            abwechslungsreich und günstig kochen

Die Rezepte dazu  
gibt es unter
tegut.com/rezepte
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MONTAG

Mini-Frittatas aus dem Glas

Gelbes Blumenkohl-Curry  
mit roten Linsen

mit Aufstrich Rote Bete  
Meerrettich

mit Fruchtaufstrich
Erdbeere

mit Aufstrich
Tomate Basilikum

mit Zartbitter-
Creme

Roggenlaib

Roggenlaib

DIENSTAG

Himbeer-Samt-Konfitüre 
mit Limette

Toast Hawaii

Wirsinggratin mit  
Möhren & Hackfleisch

MITTWOCH

Milchbrötchen mit  
Erdbeer-Aufstrich 

Thunfisch-Wraps

Burger mit 50:50  
Fleisch-Gemüse-Patties

DONNERSTAG

Hefekranz Mini-
Laugenknoten

Saftige 
Schoko-
brötchen

Mexikanischer Bohnentopf

Grünes Shakshuka

FREITAG

Apfelpfannkuchen

Reispfanne

Khichdi indisches Gericht mit 
Basmatireis & Linsen

SAMSTAG

Gemüsegratin mit Käsekruste 

Vegane Spaghetti Bolognese

SONNTAG

Chili sin Carne

Sesamgemüse mit  
Buchweizen

ca. Preis pro Portion: 1,50  € 

ca. Preis pro Portion: 1,80  € ca. Preis pro Portion: 0,90  € ca. Preis pro Portion: 2,60  € ca. Preis pro Portion: 1,65  € ca. Preis pro Portion: 1,90  € ca. Preis pro Portion: 1,95  € ca. Preis pro Portion: 1,65  € 

ca. Preis pro Portion: 0,75  € ca. Preis pro Portion: 3,30  € ca. Preis pro Portion: 1,45  € ca. Preis pro Portion: 1,90  € ca. Preis pro Portion: 2,60  € ca. Preis pro Portion: 1,95  € ca. Preis pro Portion: 2,50  € 

ca. Preis pro Portion: 1,05  € ca. Preis pro Portion: 0,60  € ca. Preis pro Portion: 1  € ca. Preis pro Portion: 0,60  € ca. Preis pro Portion: 1  € ca. Preis pro Portion: 1,15  € 

https://www.tegut.com/rezept/mini-frittatas-aus-dem-glas.html
https://www.tegut.com/rezept/mini-laugenknoten.html
https://www.tegut.com/angebote-produkte/produkte/eigenmarken/produkt/aufstrich-tomate-basilikum.html
https://www.tegut.com/rezept/hefekranz.html
https://www.tegut.com/angebote-produkte/produkte/eigenmarken/produkt/fruchtaufstrich-erdbeere-2.html
https://www.tegut.com/rezept/apfelpfannkuchen.html
https://www.tegut.com/rezept/milchbroetchen-mit-erdbeer-aufstrich.html
https://www.tegut.com/rezept/roggenlaib.html
https://www.tegut.com/rezept/himbeer-samt-konfituere-mit-limette.html
https://www.tegut.com/rezept/saftige-schokobroetchen.html
https://www.tegut.com/angebote-produkte/produkte/eigenmarken/produkt/zartbitter-creme-1.html
https://www.tegut.com/rezepte-ernaehrung/rezepte.html
https://www.tegut.com/
https://www.tegut.com/rezept/gelbes-blumenkohl-curry-mit-roten-linsen.html
https://www.tegut.com/rezept/mexikanischer-bohnentopf.html
https://www.tegut.com/rezept/chili-sin-carne.html
https://www.tegut.com/rezept/reispfanne.html
https://www.tegut.com/rezept/thunfisch-wraps.html
https://www.tegut.com/rezept/toast-hawaii.html
https://www.tegut.com/rezept/gemuesegratin-mit-kaesekruste.html
https://www.tegut.com/rezept/roggenlaib.html
https://www.tegut.com/angebote-produkte/produkte/eigenmarken/produkt/aufstrich-rote-bete-meerrettich.html
https://www.tegut.com/rezept/gruenes-shashuka.html
https://www.tegut.com/rezept/sesamgemuese-mit-buchweizen.html
https://www.tegut.com/rezept/khichdi-indisches-gericht-mit-basmatireis-linsen.html
https://www.tegut.com/rezept/burger-mit-5050-fleisch-gemuese-patties.html
https://www.tegut.com/rezept/wirsinggratin-mit-moehren-hackfleisch.html
https://www.tegut.com/rezept/vegane-spaghetti-bolognese.html

