
Unimall-Ernährungsplan – Woche 5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Einkaufsliste: 

 

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag 
3 Vollkornbrote mit 
Salami 
Käse 
Quark 
 

1 Schale Müsli mit 
Milch und einem 
Apfel 

Frischkäse mit 
Tomaten und 
Sonnenblumenbrot 

1 Schale Müsli mit 
Milch und einem 
Apfel 

2 Toast mit 
körnigem Frisch- 
käse und 
Salz/Pfeffer 

4 arme Ritter 
1 Kiwi 

2 Sonnenblumen- 
brot mit Quark, 
Salami, Käse 

2 Toast-
Sandwiches 
Salami, Salat, 
Käse 
1 Kiwi 
 

2 Vollkornbrot-
Sandwiches mit 
Käse, Salat und 
Tomate 

2 Toast-Sand- 
wiches, Salami, 
Salat, Käse 
1 Kiwi 

2 Vollkornbrot-
Sandwiches mit 
Käse, Salat und 
Tomate 

Kalter Milchreis 
mit Zimt und 
Zucker 

Penne Bianco mit 
Gemüse und Käse 
im Ofen über-
backen 

Knusprige 
Hähnchenschenkel 
mit Grillgemüse 

Tomaten-Mozza 
rella-Basilikum-
Salat 
 
 
 

Hähnchenschenkel  
gegrillt mit Kar- 
toffelecken 

Milchreis mit 
geschmorten Zimt-
Zwetschgen 

Bratkartoffeln 
& Dessert mit Eis 
und Schmorapfel  

Sonnenblumenbrot 
mit Tomaten und 
Mozzarella über- 
backen 

Quark mit frischen 
TK-Kräutern und 
Röstbrot 

Feuerbockwurst-
Gulasch mit 
Dosentomaten und 
Paprika 


