
Speiseplan

Notizen:

Probier’svegan
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG

FRUCHTIGES PORRIDGE

BROKKOLI-NUDELN MIT 
KNUSPER-TOPPING

FALAFEL MIT ROTE BETE HUMMUS

SAATENKNÄCKE MIT 
dmBIO AUFSTRICHEN

GEMÜSEBRÜHE MIT GRIESSKLÖSSCHEN

VEGANES GESCHNETZELTES MIT 
CHAMPIGNONS UND ERBSEN

GREEN SMOOTHIE BOWL

KARTOFFELSALAT MIT 
VEGANEN FRIKADELLEN

VEGANES GRÜNKOHL-OMELETTE

COFFEE-PORRIDGE

ONE-POT PASTA

FRUCHTIGER QUINOA-GEMÜSESALAT

HAFERKLEIE SMOOTHIE

HIRSE KICHERERBSEN SUPPE

LOW CARB PIZZA

SCHOKO CRÊPES ROLL-UPS

KAROTTEN-LINSEN-PÜREE

GEFÜLLTE PAPRIKA

HERZHAFTE WAFFELN

THAI GEMÜSENUDELN MIT 
SPICY SESAMSAUCE

ROGGEN-SAUERTEIG PINSA
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https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/porridge-mit-banane-apfel-mango-und-erdbeeren-993406
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/saatenknaecke-1000010
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/green-smoothie-bowl-441652
https://www.dm.de/unternehmen/alverde-magazin/coffee-porridge-832874
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/haferkleie-smoothie-993348
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/schoko-cr%C3%AApes-roll-ups-995738
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/knusprige-waffeln-999450
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/brokkoli-nudeln-mit-knusper-topping-993692
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/gemuesebruehe-mit-griesskloesschen-1000122
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/kartoffelsalat-mit-veganen-frikadellen-994524
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/one-pot-pasta-994542
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/hirse-kichererbsen-suppe-547384
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/karotten-linsen-pueree-441698
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/thai-gemuesenudeln-mit-spicy-sesamsauce-995846
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/falafel-mit-rote-bete-hummus-991014
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/veganes-geschnetzeltes-mit-champignons-und-erbsen-993730
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/gruenkohl-omelette-995804
https://dm.de/tipps-und-trends/food/fruchtiger-quinoa-gemuesesalat-mit-curry-leinoeldressing-994292
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/low-carb-pizza-993378
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/gefuellte-spitzpaprika-aus-dem-ofen-mit-couscous-994306
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/roggen-sauerteig-pinsa-995756
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DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG

MATCHA ZITRONEN PANCAKES

ROGGEN-SAUERTEIG PINSA

SAATENKNÄCKE MIT 
dmBIO AUFSTRICHEN

SAATENKNÄCKE MIT 
dmBIO AUFSTRICHEN

PINSA

LINSEN-CURRY

SELBSTGEBACKENES DINKELBROT 
MIT dmBIO AUFSTRICHEN

SELBSTGEBACKENES DINKELBROT 
MIT dmBIO AUFSTRICHEN

SELBSTGEBACKENES DINKELBROT 
MIT dmBIO AUFSTRICHEN

FRUCHTIGES-PORRIDGE

QUINOA THAI SALAT CHILI SIN CARNE AUF GEBACKENEN 
SÜSSKARTOFFELN

CHILI SIN CARNE AUF GEBACKENEN 
SÜSSKARTOFFELN

BUCHWEIZENCRÊPES MIT 
HASELNUSSCREME

HAFERPFANNKUCHEN MIT 
ZIMT-PFLAUMEN

CREAMY VEGAN PASTATHAI GEMÜSENUDELN MIT 
SPICY SESAMSAUCE

KAROTTEN-LINSEN-PÜREE

COFFEE-PORRIDGE

GEMÜSEBRÜHE MIT GRIESSKLÖSSCHEN

HIRSE KICHERERBSEN SUPPE

https://www.dm.de/unternehmen/alverde-magazin/coffee-porridge-832874
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/saatenknaecke-1000010
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/dinkelbrot-rezept-527322
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/porridge-mit-banane-apfel-mango-und-erdbeeren-993406
https://dm.de/tipps-und-trends/food/matcha-zitronen-pancakes-mit-reissirup-1000234
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/buchweizencr%C3%AApes-mit-haselnusscreme-994250
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/haferpfannkuchen-mit-zimt-pflaumen-999436
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/roggen-sauerteig-pinsa-995756
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/linsen-curry-441414
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/thai-gemuesenudeln-mit-spicy-sesamsauce-995846
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/black-quinoa-thai-salat-208286
https://dm.de/tipps-und-trends/food/veggie-hack-chili-auf-gebackenen-suesskartoffeln-995832
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/gemuesebruehe-mit-griesskloesschen-1000122
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/creamy-vegan-pasta-211496
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/saatenknaecke-1000010
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/dinkelbrot-rezept-527322
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/karotten-linsen-pueree-441698
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/dinkelbrot-rezept-527322
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/hirse-kichererbsen-suppe-547384
https://dm.de/tipps-und-trends/food/veggie-hack-chili-auf-gebackenen-suesskartoffeln-995832
https://www.dm.de/unternehmen/alverde-magazin/pinsa-suess-herzhaft-832856
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SAATENKNÄCKE MIT 
dmBIO AUFSTRICHEN

SAATENKNÄCKE MIT 
dmBIO AUFSTRICHEN PINSA

SCHOKOLADEN-GRANOLA

BUCHWEIZENRISOTTO

BUCHWEIZENCRÊPES MIT 
HASELNUSSCREME

SPINATQUICHE

SPINATQUICHEKAROTTEN-LINSEN-PÜREE

GREEN SMOOTHIE BOWL COFFEE-PORRIDGE FRUCHTIGES PORRIDGE MATCHA ZITRONEN PANCAKES

VEGANES GRÜNKOHL-OMELETTE

QUINOA THAI SALAT HIRSE KICHERERBSEN SUPPE

ONE-POT PASTA KARTOFFELSALAT MIT 
VEGANEN FRIKADELLEN

BROKKOLI-NUDELN MIT 
KNUSPER-TOPPING LINSEN-CURRY VEGANES GESCHNETZELTES MIT 

CHAMPIGNONS UND ERBSEN
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https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/green-smoothie-bowl-441652
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/saatenknaecke-1000010
https://dm.de/tipps-und-trends/food/schokoladen-granola-995616
https://www.dm.de/unternehmen/alverde-magazin/coffee-porridge-832874
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/porridge-mit-banane-apfel-mango-und-erdbeeren-993406
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/buchweizencr%C3%AApes-mit-haselnusscreme-994250
https://dm.de/tipps-und-trends/food/matcha-zitronen-pancakes-mit-reissirup-1000234
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/one-pot-pasta-994542
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/kartoffelsalat-mit-veganen-frikadellen-994524
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/brokkoli-nudeln-mit-knusper-topping-993692
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/gruenkohl-omelette-995804
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/linsen-curry-441414
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/veganes-geschnetzeltes-mit-champignons-und-erbsen-993730
https://dm.de/tipps-und-trends/food/spinatquiche-995818
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/saatenknaecke-1000010
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/black-quinoa-thai-salat-208286
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/karotten-linsen-pueree-441698
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/buchweizenrisotto-994278
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/hirse-kichererbsen-suppe-547384
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/spinatquiche-995818
https://www.dm.de/unternehmen/alverde-magazin/pinsa-suess-herzhaft-832856
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Probier’svegan
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG

SAATENKNÄCKE MIT 
dmBIO AUFSTRICHEN

SAATENKNÄCKE MIT 
dmBIO AUFSTRICHEN

DINKELGRIESSPUDDING MIT 
FRUCHTTOPPING

FRUCHTIGES PORRIDGEFRUCHTIGES PORRIDGE MATCHA ZITRONEN PANCAKES

CREMIGES KURKUMA CURRY

QUINOA THAI SALAT

COFFEE-PORRIDGE GREEN SMOOTHIE BOWL SCHOKO CRÊPES ROLL-UPS

VEGANES GRÜNKOHL-OMELETTE

FALAFEL MIT ROTE BETE HUMMUS ROGGEN-SAUERTEIG PINSA HERZHAFTE WAFFELN LOW CARB PIZZA

HIRSE KICHERERBSEN SUPPEONE-POT PASTABROKKOLI-NUDELN MIT 
KNUSPER-TOPPING

VEGANES GESCHNETZELTES MIT 
CHAMPIGNONS UND ERBSEN

THAI GEMÜSENUDELN MIT 
SPICY SESAMSAUCE
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https://www.dm.de/unternehmen/alverde-magazin/coffee-porridge-832874
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/porridge-mit-banane-apfel-mango-und-erdbeeren-993406
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/green-smoothie-bowl-441652
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/saatenknaecke-1000010
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/porridge-mit-banane-apfel-mango-und-erdbeeren-993406
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/schoko-cr%C3%AApes-roll-ups-995738
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/matcha-zitronen-pancakes-mit-reissirup-1000234
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/brokkoli-nudeln-mit-knusper-topping-993692
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/thai-gemuesenudeln-mit-spicy-sesamsauce-995846
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/one-pot-pasta-994542
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/cremiges-kurkuma-curry-224916
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/hirse-kichererbsen-suppe-547384
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/gruenkohl-omelette-995804
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/veganes-geschnetzeltes-mit-champignons-und-erbsen-993730
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/falafel-mit-rote-bete-hummus-991014
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/black-quinoa-thai-salat-208286
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/saatenknaecke-1000010
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/griesspudding-mit-warmen-fruechten-und-nuessen-994264
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/roggen-sauerteig-pinsa-995756
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/knusprige-waffeln-999450
https://www.dm.de/tipps-und-trends/food/low-carb-pizza-993378



