
C1
Die Planung der Gerichte ist für eine oder mehrere Personen geeignet.  
Der Unterschied liegt in den Mengen. Das betrifft den Einkauf sowie die Zubereitung.

Beispiel: Speiseplan für eine Woche

Tag Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

Hauptgericht Linsen- 
Möhren-
Curry mit Reis

Gemüse-
Reispfanne

Kartoffel-
Möhren-
Eintopf

Bratkartoffeln
mit Spinat &
Spiegelei

Hähnchen-
Paprika-
Pfanne mit
Reis

Kichererbsen-
Salat &  
Sonnenblu-
menkerne
+ Reste des
Hähnchens

Nudelauflauf
mit Brokkoli  
& Möhren

Tipps:
Reste  
nutzen
& vorkochen

Reis x 2  
kochen → 
Dienstag
nutzen

Kartoffeln
vorkochen,
falls Mittwoch
wenig Zeit

Kartoffeln x 2
kochen →
Donnerstag
nutzen

Restliche
Kartoffeln
verarbeiten

Hähnchen- 
reste für
Samstag

Restliche
Kichererbsen
→ Hummus

Auflaufreste
Montag als
Mittagessen
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Über IN FORM: 

Für den im Jahr 2008 vom Bundeskabinett beschlossenen Nationalen Aktionsplan IN FORM – Deutschlands Initiative für gesunde 
Ernährung und mehr Bewegung – sind zwei Bundesressorts federführend zuständig: das Bundesministerium für Landwirtschaft, 
Ernährung und Heimat (BMLEH) im Bereich Ernährung und das Bundesministerium für Gesundheit (BMG) im Bereich Bewegung. 
Ziel ist, das Ernährungs- und Bewegungsverhalten der Menschen dauerhaft zu verbessern.  
Weitere Informationen unter: www.in-form.de
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