
Mein veganer 
      Kochplan

Die Rezepte dazu  
gibt es unter
tegut.com/rezepte
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Snacks
Veganer Zitronenkuchen
Smoothie mit Mango und Kurkuma
Bananen-Schoko-Müsliriegel

Brot
Körnerbrot mit Rübensirup
Gefülltes Brot mit Wintergemüse

Desserts
Kokosreis auf Mango-Mousse
Vegane Schokomousse mit Aquafaba

MONTAG

Kürbis-Cashew-Aufstrich

Vegane Zoodles Tarte

Süßkartoffel-Bowl mit  
Erdnusssauce

DIENSTAG

Kräuteraufstrich mit  
Edamame

Miso-Suppe mit  
Ramen-Nudeln und Shiitake

Radicchio Salat mit  
Grapefruit und Mezzelune

MITTWOCH

Porridge mit  
Mango und Heidelbeeren

Vegetarisches Curry mit 
Kartoffeln

Vegane Cannelloni mit 
Grünkohl

DONNERSTAG

Hirse-Bowl mit  
Bananen und Weintrauben

Vegane Spaghetti Bolognese

Bento-Nudelsalat mit  
Protein-Pasta

FREITAG

Obst-Mix auf  
Kokos Natur und Granola

Chili sin Carne

Sommersalat mit  
roten Linsen

SAMSTAG

Knusprige Guten-Morgen-
Brötchen mit Nuss-Aufstrich

Pide mit Spinat und Feto

Brokkoli-Avocado-Salat mit 
Frühlingskräutern

SONNTAG

Vegane Pancakes mit 
Cranberrys

Veganer Burger mit  
Protein-Patty

Linsen-Bällchen mit Blumen-
kohl und Erdnuss-Sauce

https://www.tegut.com/rezept/kuerbis-cashew-aufstrich.html
https://www.tegut.com/rezept/knusprige-guten-morgen-broetchen-mit-nuss-aufstrich.html
https://www.tegut.com/rezept/hirse-bowl-mit-bananen-weintrauben.html
https://www.tegut.com/rezept/obst-mix-auf-kokos-natur-granola.html
https://www.tegut.com/rezept/porridge-mit-mango-und-heidelbeeren.html
https://www.tegut.com/rezept/kraeuteraufstrich-mit-edamame.html
https://www.tegut.com/rezept/vegane-pancakes-mit-cranberrys.html
https://www.tegut.com/rezepte
https://www.tegut.com
https://www.tegut.com/rezept/vegane-zoodles-tarte.html
https://www.tegut.com/rezept/vegane-spaghetti-bolognese.html
https://www.tegut.com/rezept/veganer-burger-mit-protein-patty.html
https://www.tegut.com/rezept/chili-sin-carne.html
https://www.tegut.com/rezept/vegetarisches-curry-mit-kartoffeln.html
https://www.tegut.com/rezept/miso-suppe-mit-ramen-nudeln-und-shiitake.html
https://www.tegut.com/rezept/pide-mit-spinat-und-feto.html
https://www.tegut.com/rezept/suesskartoffel-bowl-mit-erdnusssauce.html
https://www.tegut.com/rezept/banana-schoko-muesliriegel.html
https://www.tegut.com/rezept/smoothie-mit-mango-und-kurkuma.html
https://www.tegut.com/rezept/vegane-schokomousse-mit-aquafaba.html
https://www.tegut.com/rezept/koernerbrot-mit-ruebensirup.html
https://www.tegut.com/rezept/veganer-zitronenkuchen.html
https://www.tegut.com/rezept/kokosreis-auf-mango-mousse.html
https://www.tegut.com/rezept/gefuelltes-brot-mit-wintergemuese.html
https://www.tegut.com/rezept/bento-nudelsalat-mit-protein-pasta.html
https://www.tegut.com/rezept/linsen-baellchen-mit-blumenkohl-und-erdnuss-sauce.html
https://www.tegut.com/rezept/sommersalat-mit-roten-linsen.html
https://www.tegut.com/rezept/vegane-cannelloni-mit-gruenkohl.html
https://www.tegut.com/rezept/radicchio-salat-mit-grapefruit-mezzelune-vegan.html
https://www.tegut.com/rezept/brokkoli-avocado-salat-mit-fruehlingskraeutern.html

