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Veganer Clean-Eating Meal Prep Plan für drei Tage

Herzlich willkommen zu unserem veganen Clean-Eating-Meal-Prep-Plan für drei

Tage! Dieser Plan wurde entwickelt, um Dir über drei Tage hinweg leckere,

nährstoffreiche und rein pflanzliche Mahlzeiten zu bieten. Sie sind einfach

vorzubereiten und helfen Dir, Dich rundum wohlzufühlen.

Clean Eating bedeutet, sich auf frische, ganze Lebensmittel zu konzentrieren und

auf verarbeitete Produkte zu verzichten. Mit diesem erweiterten Plan möchten wir

Dir eine Vielzahl köstlicher Gerichte bieten, die nicht nur gut schmecken, sondern

auch Deine Energie steigern und Deine Gesundheit fördern.

Wichtige Hinweise:

Trinke ausreichend Wasser, um Deinen Körper zu hydrieren.

Achte darauf, die Portionen an Deine individuellen Bedürfnisse anzupassen.

Bei Bedarf kannst Du die Rezepte natürlich ganz nach Deinem Geschmack

anpassen.
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Einkaufsliste 
für 3 Tage
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Veganer Clean-Eating Meal Prep Plan für drei Tage

9 EL Chiasamen

3 Tassen pflanzliche Milch

�Mandel-, Soja- oder Hafermilch)

3 TL Ahornsirup oder

Agavendicksaft

Eine Handvoll frische oder

aufgetaute Beeren �Heidelbeeren,

Himbeeren, Erdbeeren)

Eine Handvoll gemischte Nüsse

�Mandeln, Walnüsse)

3 Tassen Quinoa �Menge

ungekocht)

3 Avocados

3 Tomaten

3 Gurken

3 rote Zwiebeln

3 Zitronen

Frischer Koriander

3 Süßkartoffeln

1 Zwiebel

2 Karotten

1 Paprika

1 Dose Linsen �400 g)

Gemüsebrühe

Currypulver, Salz, Pfeffer
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Frühstück: Chia-
Pudding mit Beeren
und Nüssen
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Veganer Clean-Eating Meal Prep Plan für drei Tage

Zutaten:
9 EL Chiasamen

3 Tassen pflanzliche Milch

�Mandel-, Soja- oder Hafermilch)

3 TL Ahornsirup oder

Agavendicksaft

Eine Handvoll frische oder

aufgetaute Beeren �Heidelbeeren,

Himbeeren, Erdbeeren)

Eine Handvoll gemischte Nüsse

�Mandeln, Walnüsse)

Anleitung:
�� In einer Schüssel Chiasamen,

pflanzliche Milch und Ahornsirup

vermengen.

�� Die Mischung gut umrühren, in drei

Behälter aufteilen und abdecken.

Über Nacht im Kühlschrank quellen

lassen.

�� Am jeweiligen Morgen, wenn Du

den Chia-Pudding isst, diesen mit

frischen Beeren und gemischten

Nüssen garnieren.
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Mittagessen:
Quinoa-Salat mit
Avocado und
Gemüse
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Veganer Clean-Eating Meal Prep Plan für drei Tage

Zutaten:
3 Tassen Quinoa �Menge ungekocht)

6 Tassen Wasser

3 Avocados, gewürfelt (diese am

jeweiligen Tag am besten frisch

zuschneiden)

3 Tomaten, gewürfelt

3 Gurken, gewürfelt

3 rote Zwiebeln, fein gehackt

Saft von 3 Zitronen

Frischer Koriander, gehackt

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Salat

Anleitung:
�� Quinoa mit Wasser kochen, bis es

gar ist. Abkühlen lassen.

�� Alle geschnittenen Gemüse in

eine große Schüssel geben.

�� Den abgekühlten Quinoa

hinzufügen und gut vermengen.

�� Mit Zitronensaft, Koriander, Salz

und Pfeffer abschmecken.

�� Vor dem Servieren Avocadostücke

schneiden und unterheben.
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Abendessen:
Süßkarto�el-Curry
mit Linsen
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Zutaten:
3 Süßkartoffeln

2 Karotten

1 Paprika

400 g gekochte Linsen 

oder 1 Dose Linsen �400 g)

1 l Gemüsebrühe

1 EL Currypulver

1 TL Salz

1/2 TL Pfeffer

1 Zwiebel

Anleitung:
�� Süßkartoffeln, Zwiebel, Karotten und

Paprika schälen und in Würfel schneiden.

�� Linsen in der Gemüsebrühe ca. 20 Minuten

köcheln lassen, bis sie weich sind.

�� Süßkartoffeln, Zwiebel, Karotten und

Paprika in einer Pfanne mit etwas Öl

anbraten.

�� Currypulver, Salz und Pfeffer hinzufügen

und unterrühren.

�� Linsen hinzufügen und alles ca. 10 Minuten

köcheln lassen, bis die Süßkartoffeln weich

sind.


