
                                                                                        Gluten- und Zucker-freie Rezepte 

Speiseplan 1. Woche - Herbst 
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag 

Frühstück: 
Wildkräuterdrink 

Frühstück: 
Wildkräuterdrink 

Frühstück: 
Wildkräuterdrink 

Frühstück: 
Wildkräuterdrink 

Frühstück: 
Wildkräuterdrink 

Frühstück: 
Wildkräuterdrink 

Frühstück: 
Wildkräuterdrink 

Mittagessen: 
Herbstlicher 
Bohnensalat 

Mittagessen: 
Sommerlicher 
Gemüsetopf 

Mittagessen: 
Herbstlicher 
Marktsalat 

Mittagessen: 
Kichererbsen Salat 

Mittagessen: 
Erbsenflan mit Sauce 

Mittagessen: 
Salzkartoffel,  Lauch 
an Zitronensauce 

Mittagessen: 
Pouletwürfeli mit 
Mango-Chili-Gemüse 

Abendessen: 
Spinatsuppe mit 
wachsweichem Ei 

Abendessen: 
Asiatische Currysuppe 

Abendessen: 
Erbsensuppe m. Speck 

Abendessen: 
Zucchetti-Mandel-
Suppe 

Abendessen: 
Linsen-Steinpilz-Suppe 

Abendessen: 
Pfeffer-Kürbis-Suppe 

Abendessen: 
Erbsensuppe m. 
Rüebli 

 
Speiseplan 2. Woche - Herbst 
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag 

Frühstück: 
Wildkräuterdrink 

Frühstück: 
Wildkräuterdrink 

Frühstück: 
Wildkräuterdrink 

Frühstück: 
Wildkräuterdrink 

Frühstück: 
Wildkräuterdrink 

Frühstück: 
Wildkräuterdrink 

Frühstück: 
Wildkräuterdrink 

Mittagessen: 
Herbstlicher Eintopf 
 

Mittagessen: 
Kürbis-Peperoni-
Ragout 

Mittagessen: 
Broccoliflan an Basili-
kum-Tomatensauce 

Mittagessen: 
Kichererbsen-Hirse-
Pfanne 

Mittagessen: 
Chicorée an Tomaten-
Safransauce 

Mittagessen: 
Salat, Champignon-
ragout mit Reis 

Mittagessen: 
Zander auf Kürbis-
Safran-Püree 

Abendessen: 
Selleriesuppe 

Abendessen: 
Kürbis-Suppe 

Abendessen: 
Rüebli-Sellerie-Suppe 

Abendessen: 
Mandelsuppe 

Abendessen: 
Sauerkraut-Suppe 

Abendessen: 
Petersilien-Suppe 

Abendessen: 
Kürbiscreme-Suppe 

 
Speiseplan 3. Woche - Herbst 
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag 

Frühstück: 
Wildkräuterdrink 

Frühstück: 
Wildkräuterdrink 

Frühstück: 
Wildkräuterdrink 

Frühstück: 
Wildkräuterdrink 

Frühstück: 
Wildkräuterdrink 

Frühstück: 
Wildkräuterdrink 

Frühstück: 
Wildkräuterdrink 

Mittagessen: 
Koreanderkartoffeln 
mit Rahmwirz 

Mittagessen: 
Bohnenpüree mit 
Broccoli und Zwiebeln 

Mittagessen: 
Avocado-Fenchel-
Salat 
 

Mittagessen: 
Salat, gefüllte Kräuter-
Champignons 

Mittagessen: 
Kichererbsen-Reis 

Mittagessen: 
Nüsslisalat mit Kartof-
feln und Ei 

Mittagessen: 
Fischcurry mit Mango 
Salzkartoffeln 

Abendessen: 
Rüebli-Topinambur-
Suppe 

Abendessen: 
Ersensuppe mit Minze 

Abendessen: 
Erbsensuppe m. 
Wasabi-Schaum 

Abendessen: 
Erbsensuppe mit 
Minze 
 

Abendessen: 
Blumenkohlsuppe mit 
Safran 

Abendessen: 
Kartoffelsuppe mit 
Meerrettich 

Abendessen: 
Erbsencreme-Suppe 
mit Mango 

Hinweis: Ersetzen Sie allfällige Angaben mit „Mehl“ durch Buchweizenmehl und solche mit „Zucker“ durch Honig 
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https://www.wildeisen.ch/rezepte/herbstlicher-marktsalat
https://www.wildeisen.ch/rezepte/herbstlicher-marktsalat
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https://www.wildeisen.ch/rezepte/gruene-erbsensuppe-mit-speck
https://www.wildeisen.ch/rezepte/zucchetti-mandel-suppe
https://www.wildeisen.ch/rezepte/zucchetti-mandel-suppe
https://www.wildeisen.ch/rezepte/linsen-steinpilz-suppe
https://www.wildeisen.ch/rezepte/kuerbis-pfeffer-suppe
https://www.wildeisen.ch/rezepte/erbsen-rueebli-sueppchen
https://www.wildeisen.ch/rezepte/erbsen-rueebli-sueppchen
https://www.wildeisen.ch/rezepte/herbstlicher-eintopf-mit-kuerbis-lauch-und-quitten
https://www.wildeisen.ch/rezepte/kuerbis-peperoni-ragout-mit-kichererbsen
https://www.wildeisen.ch/rezepte/kuerbis-peperoni-ragout-mit-kichererbsen
https://www.wildeisen.ch/rezepte/broccoliflans-an-basilikum-tomaten-sauce
https://www.wildeisen.ch/rezepte/broccoliflans-an-basilikum-tomaten-sauce
https://www.wildeisen.ch/rezepte/kichererbsen-hirse-pfanne-mit-gemuese
https://www.wildeisen.ch/rezepte/kichererbsen-hirse-pfanne-mit-gemuese
https://www.wildeisen.ch/rezepte/chicoree-an-tomaten-safran-sauce
https://www.wildeisen.ch/rezepte/chicoree-an-tomaten-safran-sauce
https://www.wildeisen.ch/rezepte/champignonragout-an-basilikumsauce
https://www.wildeisen.ch/rezepte/champignonragout-an-basilikumsauce
https://www.wildeisen.ch/rezepte/zander-auf-kuerbis-safran-pueree-an-orangenbutter
https://www.wildeisen.ch/rezepte/zander-auf-kuerbis-safran-pueree-an-orangenbutter
https://www.wildeisen.ch/rezepte/selleriecremesuppe
https://www.wildeisen.ch/rezepte/kuerbis-limetten-suppe
https://www.wildeisen.ch/rezepte/rueebli-sellerie-suppe
https://www.wildeisen.ch/rezepte/mandelsuppe
https://www.wildeisen.ch/rezepte/sauerkrautsuppe
https://www.wildeisen.ch/rezepte/petersiliensuppe
https://www.wildeisen.ch/rezepte/kuerbiscremesuppe
https://www.wildeisen.ch/rezepte/korianderkartoffeln-mit-rahmwirz
https://www.wildeisen.ch/rezepte/korianderkartoffeln-mit-rahmwirz
https://www.wildeisen.ch/rezepte/bohnenpuree-mit-broccoli-zwiebeln-und-oliven-purea-di-fave-con-broccoli-cipolle-e-olive
https://www.wildeisen.ch/rezepte/bohnenpuree-mit-broccoli-zwiebeln-und-oliven-purea-di-fave-con-broccoli-cipolle-e-olive
https://www.wildeisen.ch/rezepte/avocado-fenchel-salat-mit-kichererbsen
https://www.wildeisen.ch/rezepte/avocado-fenchel-salat-mit-kichererbsen
https://www.wildeisen.ch/rezepte/gefuellte-kraeuter-champignons
https://www.wildeisen.ch/rezepte/gefuellte-kraeuter-champignons
https://www.wildeisen.ch/rezepte/gebratener-kichererbsen-reis
https://www.wildeisen.ch/rezepte/nuesslisalat-mit-kartoffeln-und-ei
https://www.wildeisen.ch/rezepte/nuesslisalat-mit-kartoffeln-und-ei
https://www.wildeisen.ch/rezepte/fisch-curry-mit-mango
https://www.wildeisen.ch/rezepte/rueebli-topinambur-suppe-mit-creme-fraiche-haeubchen
https://www.wildeisen.ch/rezepte/rueebli-topinambur-suppe-mit-creme-fraiche-haeubchen
https://www.wildeisen.ch/rezepte/erbsensuppe-mit-minze
https://www.wildeisen.ch/rezepte/erbsensuppe-mit-wasabi-schaum
https://www.wildeisen.ch/rezepte/erbsensuppe-mit-wasabi-schaum
https://www.wildeisen.ch/rezepte/erbsensuppe-mit-minze
https://www.wildeisen.ch/rezepte/erbsensuppe-mit-minze
https://www.wildeisen.ch/rezepte/blumenkohlsuppe-mit-safran
https://www.wildeisen.ch/rezepte/blumenkohlsuppe-mit-safran
https://www.wildeisen.ch/rezepte/kartoffelsuppe-mit-meerrettich
https://www.wildeisen.ch/rezepte/kartoffelsuppe-mit-meerrettich
https://www.wildeisen.ch/rezepte/erbsencremesuppe-mit-mango
https://www.wildeisen.ch/rezepte/erbsencremesuppe-mit-mango
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