
Ernährungsplan
Vegan Einsteiger

F R Ü H S T Ü C K M I T T A G E S S E N A B E N D E S S E N

T A G  1

T A G  2

T A G  3

T A G  4

T A G  5

T A G  6

T A G  7

Bircher Müsli*
mit Früchten

*gern am Vorabend vorbereiten
 ** gern vorab für die gesamte Woche vorbereiten.

Brot mit 1-2
veganen Aufstrichen**

& Gemüse 

Smoothie Bowl 
mit Haferflocken oder

Knuspermüsli**

Brot mit verschiedenen
Aufstrichen & Gemüse

(z.B. Gurke, Salat Tomate,
Möhrchen, usw.)

Karotten
Overnight Oats*

Herzhafter
Frühstücksteller

Pfannkuchen mit
Apfelmus** o. gesunder

Schokocreme**

Süßkartoffelsuppe
mit Roten Linsen 

+ Salat

Bunter Salat
mit gerösteten
Kichererbsen 
(vom Vortag)

Chili sin Carne
mit Quinoa 

(vom Vortag)

Gemüsenudeln
mit Tofu und

Erdnussdressing

Gemüse Curry mit
Kichererbsen 
(vom Vortag)

Mexikanischer
Schwarze Bohnen

Salat

Bunter Salat mit
gerösteten Kichererbsen

(doppelt)

Chili sin Carne mit
Quinoa (doppelt)

Zucchinipuffer mit
veganer Joghurtsoße

+ Salat 

Gemüse Curry
mit Kichererbsen

(doppelt)

Brokkolisalat mit
Sesamdressing 
 (Soße doppelt)

Bunte Gemüse One
Pot Pasta

Erbsencremesuppe
mit Spinat + Salat

(gern doppelt für den
nächsten Tag)

Ofengemüse (z.B.
Aubergine o. Kürbis) mit

Sesamdressing 
(vom Vortag) + Salat

w w w . i s s h a p p y . d e
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https://www.isshappy.de/category/rezepte/aufstriche-dips-sossen/
https://www.isshappy.de/vegane-erdbeer-bananen-smoothie-bowl/
https://www.isshappy.de/granola-selber-machen-veganes-buchweizen-muesli-mit-banane-zimt/
https://www.isshappy.de/category/rezepte/aufstriche-dips-sossen/
https://www.isshappy.de/vegane-overnight-oats-mit-karotten-glutenfrei-und-zuckerfrei/
https://www.isshappy.de/herzhaftes-fruehstuck-lecker-vegan-gesund/
https://www.isshappy.de/vegane-pfannkuchen-glutenfrei-und-lecker/
https://www.isshappy.de/apfelmus-selber-machen-einfaches-rezept-ohne-zucker/
https://www.isshappy.de/schokocreme-selber-machen-gesund-und-vegan/
https://www.isshappy.de/suesskartoffelsuppe-mit-roten-linsen-veganes-rezept/
https://www.isshappy.de/einfaches-veganes-salat-rezept-mit-geroesteten-kichererbsen/
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https://www.isshappy.de/leckeres-chili-sin-carne-mit-quinoa-vegan-soja-und-glutenfrei/
https://www.isshappy.de/leckeres-chili-sin-carne-mit-quinoa-vegan-soja-und-glutenfrei/
https://www.isshappy.de/vegane-gemuesenudeln-aus-karotten-mit-erdnussdressing/
https://www.isshappy.de/vegane-gemuesenudeln-aus-karotten-mit-erdnussdressing/
https://www.isshappy.de/veganes-brokkoli-curry-cremig-lecker-gesund/
https://www.isshappy.de/mexikanischer-salat-mit-schwarzen-bohnen-vegan-glutenfrei/
https://www.isshappy.de/einfaches-veganes-salat-rezept-mit-geroesteten-kichererbsen/
https://www.isshappy.de/leckeres-chili-sin-carne-mit-quinoa-vegan-soja-und-glutenfrei/
https://www.isshappy.de/einfache-zucchini-puffer-vegan-glutenfrei-ohne-ei-ohne-mehl/
https://www.isshappy.de/einfaches-veganes-joghurt-dressing-ohne-oel/
https://www.isshappy.de/veganes-brokkoli-curry-cremig-lecker-gesund/
https://www.isshappy.de/veganes-brokkoli-curry-cremig-lecker-gesund/
https://www.isshappy.de/roh-veganer-brokkolisalat-mit-tahini-dressing/
https://www.isshappy.de/cremiges-veganes-salatdressing-aus-sesam-ohne-oel/
https://www.isshappy.de/gemuese-one-pot-pasta-mit-reisnudeln-vegan-glutenfrei/
https://www.isshappy.de/vegane-erbsencremesuppe-mit-spinat-lecker-cremig-gesund/
https://www.isshappy.de/vegane-erbsencremesuppe-mit-spinat-lecker-cremig-gesund/
https://www.isshappy.de/gebackene-aubergine-mit-cremiger-sesamsosse-einfach-vegan-lecker/
https://www.isshappy.de/einfacher-wuerziger-ofenkuerbis-mit-koestlicher-sesamsosse/
http://isshappy.de/


H I E R  G E H T ' S  Z U  M E I N E N
K O C H B Ü C H E R N !

H I E R  G E H T ' S  Z U M
P R O G R A M M !

FUNDIERTES
ERNÄHRUNGSWISSEN

PRAKTISCHE TOOLS
UND ALLTAGSTIPPS

EINFACHE UND
LECKERE REZEPTE

RÜCKHALT UND
UNTERSTÜTZUNG

Mit Klick geht 's 

    zum Angebot  !

Vegan werden leicht gemacht 2.0
Einsteiger Programm

Vegan Impuls!
Gratis Newsletter

H I E R  G E H T ' S  Z U R  
A N M E L D U N G !

Wertvolle Ernährungsinfos,
Tipps, leckere Rezepte &

mehr! Damit versorge ich dich
regelmäßig in meinem

Newsletter. Unsere besten
Beiträge und Angebote

verpasst du so
auch nicht mehr!

Klingt gut? Dann melde dich
jetzt kostenfrei an.

Du wünschst dir eine Komplett-Anleitung für deine
nachhaltig erfolgreiche Ernährungsumstellung?

Mit meinem Einsteiger-Programm bekommst du
ALLES, was du dafür brauchst:

w w w . i s s h a p p y . d e

Du möchtest deine Ernährung auf rein pflanzlich
umstellen und wissen, wo du konkret ansetzen
kannst, um dich trotz vollgepacktem Alltag
ausgewogen und gesund zu ernähren?

Aus der Betreuung hunderter Vegan-Einsteiger habe
ich die häufigsten „Stolpersteinchen“ herausgefiltert
und daraus wertvolle Strategien entwickelt, die ich in
meinem kostenfreien Online-Seminar mit dir teile.

G r a t i s
f ü r  d i c h !

H I E R  G E H T ' S  Z U R  G R A T I S  A N M E L D U N G !

Online-Seminar
 für Vegan-Einsteiger

Du möchtest gerne weiterhin pflanzlich(er) essen und wünschst dir mehr Input zum
Thema?  Dann schau dir unbedingt meine folgenden Angebote an, die dir deinen veganen

Ernährungsalltag garantiert erleichtern werden!

Lust auf mehr Vegan Inspiration?
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https://www.isshappy.de/online-seminar/

