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7ENNŸ DUŸ DEINEŸ :EITŸ INŸ DERŸ +ÓCHEŸ SOŸ EFFIZIENTŸ WIE
MÍGLICHŸ GESTALTEN�Ÿ ,EBENSMITTELVERSCHWENDUNG
REDUZIERENŸ SOWIEŸ EINFACHŸ UNDŸ SCHNELLŸ DIE
GESÓNDESTENŸ-AHLZEITENŸFÓRŸDICHŸUNDŸDEINEŸ&AMILIE
ZUBEREITENŸ WILLST�Ÿ ISTŸ DIEŸ -AHLZEITENPLANUNGŸ EINES
DERŸHILFREICHSTENŸ4OOLSŸFÓRŸDICH�Ÿ

6IELEŸ-ENSCHENŸMÍCHTENŸSICHŸGESÓNDERŸERN¾HREN�
SEHENŸ DIESŸ ABERŸ ALSŸ ÓBERFORDERNDE�Ÿ TEUREŸ UND
ZEITAUFW¾NDIGEŸ !UFGABE�Ÿ !UFŸ DENŸ ERSTENŸ "LICK
SCHEINTŸDIEŸ-AHLZEITENPLANUNGŸEINŸWEITERESŸ4O
$O
INŸ EINEMŸ BEREITSŸ ÓBERFÓLLTENŸ +ALENDERŸ ZUŸ SEIN�
!LLERDINGSTŸ ISTŸ DABEIŸ ZUŸ BEDENKEN�Ÿ DASSŸ DIESE
%XTRAARBEITŸ NURŸ ZUŸ "EGINNŸ ANF¾LLT�Ÿ 3OBALDŸ EIN
EIGENESŸ 3YSTEMŸ ENTWICKELTŸ UNDŸ ETWASŸ %RFAHRUNG
GESAMMELTŸWURDE�ŸSPARTŸESŸLANGFRISTIGŸSEHRŸVIELŸ:EIT�
'ELDŸ UNDŸ !UFWANDŸ UNDŸ HILFT�Ÿ EINENŸGESUNDEN
,IFESTYLEŸZUŸFÓHREN�

$ERŸ'EDANKEŸDARAN�ŸWIEŸVIELŸ:EITŸWIRŸSCHONŸMITŸDER
"EANTWORTUNGŸ DERŸ &RAGEŸ r7ASŸ WOLLENŸ WIRŸ HEUTE
ESSEN�gŸ VERBRACHTŸ HABENŸ ODERŸ WIEŸ OFTŸ WIRŸ VÍLLIG
GESTRESSTŸ WENIGERŸ GESUNDEŸ ,AST
-INUTE
'ERICHTE
ZUSAMMENGEWORFENŸ HABEN�Ÿ WEILŸ WIRŸ SCHONŸ ZU
HUNGRIGŸ WAREN�Ÿ UMŸ NOCHŸrKLARŸ DENKENgŸ UND
GESUNDEŸ%NTSCHEIDUNGENŸTREFFENŸZUŸKÍNNEN�ŸRÓCKT
DASŸ 4HEMAŸ :EITAUFWANDŸ BEIŸ DERŸ -AHLZEITEN

PLANUNGŸINŸEINŸANDERESŸ,ICHTuŸ$ASŸ'EHEIMNIS�ŸSICH
T¾GLICHŸGESUNDŸUNDŸEINFACHŸERN¾HRENŸZUŸKÍNNEN�ŸIST
DIEŸ SCHLAUEŸ 0LANUNGŸ UNDŸ 6ORBEREITUNGŸ DER
-AHLZEITEN�Ÿ

$IESESŸ %
"OOKŸ ZEIGTŸ DIR�Ÿ WIEŸ DUŸ INŸ �Ÿ EINFACHEN
3CHRITTENŸ GESUNDEŸ -AHLZEITENŸ PLANENŸ UNDŸ IN
DEINENŸ!LLTAGŸINTEGRIERENŸKANNST�Ÿ!UˆERDEMŸERH¾LT
ESŸ VIELEŸ 4IPPSŸ INŸ "EZUGŸ AUFŸ DASŸ%INKAUFEN�Ÿ DIE
:UBEREITUNGŸ DIESERŸ -AHLZEITENŸ UNDŸ DIEŸ %NTWICK

LUNGŸ EINESŸGESUNDENŸ ,IFESTYLES�Ÿ !MŸ %NDEŸ BE

KOMMSTŸDUŸNOCHŸEINEŸKURZEŸ:USAMMENFASSUNGŸDER
WICHTIGSTENŸ0UNKTE�Ÿ

"ONUS�Ÿ$AMITŸDUŸDIREKTŸSTARTENŸKANNST�ŸFINDESTŸDUŸ
AMŸ%NDEŸDIESESŸ%
"OOKSŸZUDEMŸVERSCHIEDENE

-AHLZEITENPLANŸ6ORLAGENŸZUMŸ!USDRUCKEN�
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http://www.meinebauchgefuehle.de/post/warum-gesund-ernaehren-rolle-qualitaet
http://www.meinebauchgefuehle.de/post/gesund-ernaehren-5-Lifestyle
http://www.meinebauchgefuehle.de/post/gesund-und-natuerlich-abnehmen-teil-2-psyche
http://www.meinebauchgefuehle.de/post/gesund-und-natuerlich-abnehmen-teil-2-psyche
http://www.meinebauchgefuehle.de/post/gesund-ernaehren-3-Einkauf
http://www.meinebauchgefuehle.de/post/gesund-ernaehren-4-Zubereitung
http://www.meinebauchgefuehle.de/post/gesund-ernaehren-5-Lifestyle


4EUREŸ'ESUNDHEITuŸ-ITŸWENIGŸ'ELDŸGESUNDŸERN¾HREN��Ÿ;4EILŸ�=

�Ÿ 4IPPS�Ÿ :EITŸ UNDŸ !UFWANDŸ MINIMIERENŸ DURCHŸ /RGANISATIONŸ �
0LANUNGŸ;4EILŸ�=

��Ÿ4IPPS�Ÿ3CHLAUERŸ%INKAUF�ŸWIE�ŸWAS�ŸWO�ŸWANNŸ;4EILŸ�=

��Ÿ 4IPPS�Ÿ 'ESUNDEŸ -AHLZEITENŸ SCHNELLŸ �Ÿ EINFACHŸ ZUBEREITEN
;4EILŸ�=

�Ÿ,IFESTYLEŸ4IPPS�Ÿ'ESUNDŸERN¾HRENŸUNDŸLEBENŸ;4EILŸ�=

·BERŸ��ŸWEITEREŸHILFREICHEŸ4IPPSŸFÓRŸEINEŸGESUNDEŸ%RN¾HRUNGS
ŸUND
,EBENSWEISEŸFINDESTŸDUŸINŸDERŸ�
TEILIGENŸ"LOGREIHEŸr-ITŸWENIGŸ:EIT�
'ELDŸUNDŸ!UFWANDŸGESUNDŸERN¾HRENg�Ÿ
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http://www.meinebauchgefuehle.de/post/gesund-ernaehren-1-Kosten
http://www.meinebauchgefuehle.de/post/gesund-ernaehren-2-Organisation
http://www.meinebauchgefuehle.de/post/gesund-ernaehren-3-Einkauf
http://www.meinebauchgefuehle.de/post/gesund-ernaehren-4-Zubereitung
http://www.meinebauchgefuehle.de/post/gesund-ernaehren-5-Lifestyle
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"EVORŸWIRŸDIEŸ�Ÿ3CHRITTEŸZURŸERFOLGREICHENŸ-AHLZEITENPLANUNG
BESPRECHEN�ŸKOMMENŸZUN¾CHSTŸNOCHŸEINŸPAARŸALLGEMEINEŸ0UNKTE�ŸDIE
DIRŸDIEŸ%RSTELLUNGŸUNDŸ%INHALTUNGŸDEINESŸ0LANSŸERLEICHTERNŸWERDEN�Ÿ
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-ACHŸ DIRŸ ZUN¾CHSTŸ KLAR�Ÿ WASŸ DEINEŸ -OTIVATIONŸ FÓR
DIEŸ%RSTELLUNGŸEINESŸ-AHLZEITENPLANSŸIST�Ÿ -ÍCHTEST
DUŸ :EITŸ SPAREN�Ÿ EINEŸ /RIENTIERUNGŸ FÓRŸ STRESSIGE
4AGEŸ HABENŸ ODERŸ EINENŸ 7EGŸ FINDEN�Ÿ DEINEN
HEKTISCHENŸ !LLTAGŸ INŸ EINENŸ GESÓNDERENŸ ,EBENSSTIL
ZUŸVERWANDELN�Ÿ7IEŸKANNŸEINŸ-AHLZEITENPLANŸDICH
DABEIŸUNTERSTÓTZEN�Ÿ7ENNŸDUŸWEIˆT�ŸWARUMŸDUŸIHN
ERSTELLSTŸ UNDŸ WIEŸ ERŸ DIRŸ HELFENŸ WIRD�Ÿ F¾LLTŸ ESŸ DIR
LEICHTER�ŸIHNŸEINZUHALTEN�Ÿ

�! �A �E�J �A�� �" �N�S�=�N�P�Q�J �C�A�J

"ESONDERSŸ WENNŸ -AHLZEITENPLANUNGŸ NOCHŸ NEUŸ FÓR
DICHŸIST�ŸISTŸESŸWICHTIG�ŸDEINEŸ%RWARTUNGENŸIMŸ!UGE
ZUŸBEHALTEN�Ÿ7ENNŸDUŸZUŸHOHEŸ!NSPRÓCHEŸANŸDICH
STELLST�ŸKANNŸDIEŸ:UBEREITUNGŸGESUNDERŸ-AHLZEITEN
ZUŸ EINERŸ L¾STIGENŸ 0FLICHT�Ÿ STATTŸ EINERŸLIEBEVOLLEN
(ANDLUNGŸ DIRŸ UNDŸ DEINEMŸ +ÍRPERŸ GEGENÓBER
WERDEN�

�! �A �E�J �A�� �7 �E�A�H�A

"ERÓCKSICHTIGEŸ BEIŸ DERŸ -AHLZEITENPLANUNGŸ DEINE
�GESUNDHEITLICHEN	Ÿ :IELE�Ÿ 7ENNŸ DUŸ DIESEŸ KENNST�
MERKSTŸ SCHNELL�Ÿ OBŸ DUŸ IHNENŸ N¾HERKOMMSTŸ ODER
!NPASSUNGENŸVORZUNEHMENŸSIND�Ÿ-ÍCHTESTŸDUŸZ�Ÿ"�
MEHRŸPFLANZLICHEŸ,EBENSMITTELŸ INŸ DEINEŸ %RN¾HRUNG
AUFNEHMEN�Ÿ ZUŸ GEREGELTERENŸ :EITENŸ ESSEN�
GESÓNDEREŸ 2EZEPTEŸ PROBIEREN�Ÿ ·BERESSENŸ INŸ DEN
'RIFFŸBEKOMMENŸODERŸNACHHALTIGŸABNEHMEN�Ÿ

%INŸ -AHLZEITENPLAN�Ÿ DERŸ DEINEŸ "EDÓRFNISSE
BERÓCKSICHTIGT�Ÿ KANNŸ DIRŸ ZUMŸ "EISPIELŸ HELFEN�Ÿ DIE
)MPULSIVIT¾TŸ DESŸ ·BERESSENSŸ ANZUGEHEN�Ÿ $ENN
WENNŸDUŸHUNGRIGŸODERŸGESTRESSTŸBISTŸUNDŸÓBERLEGST�
WASŸ DUŸ ESSENŸ SOLLST�Ÿ ISTŸ ESŸ OHNEŸ 5NTERSTÓTZUNGŸ OFT
SCHWER�Ÿ EINEŸ GESUNDEŸ /PTIONŸ ZUŸ W¾HLEN�Ÿ 7ENN
JEDOCHŸ KEINEŸ %NTSCHEIDUNGŸ NÍTIGŸ IST�Ÿ DAŸ DUŸ �IN
EINEMŸ WENIGERŸ GESTRESSTENŸ UNDŸ VERZWEIFELTEN
-ODUS	Ÿ BEREITSŸ GEPLANTŸ HAST�Ÿ WASŸ DUŸ ESSEN
MÍCHTEST�Ÿ ISTŸ ESŸ UNWAHRSCHEINLICHER�Ÿ DASSŸ DU
SPONTANŸ ETWASŸ ISST�Ÿ WASŸ DUŸ SP¾TERŸ rBEREUENg
KÍNNTEST�

˜Ÿ-EINEŸ"AUCHGEFÓHLEŸŸ\ŸŸ�

http://www.meinebauchgefuehle.de/post/25-self-care-tipps
http://www.meinebauchgefuehle.de/post/basische-ernaehrung-warum-und-wie
http://www.meinebauchgefuehle.de/programme-21-tage-cleanse
http://www.meinebauchgefuehle.de/post/gesund-und-natuerlich-abnehmen-teil-1-koerper
http://www.meinebauchgefuehle.de/post/gesund-und-natuerlich-abnehmen-teil-3-emotionen
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"ERÓCKSICHTIGEŸ BEIŸ DERŸ %RSTELLUNGŸ DEINES
-AHLZEITENPLANSŸ DEINENŸ 4ERMINKALENDERŸ UND
EVENTUELLEŸ "ESONDERHEITENŸ DERŸ N¾CHSTENŸ 7OCHE�
WIEŸZ�Ÿ"�Ÿ"ESUCHŸERWARTENŸODERŸBEIŸ&REUNDENŸESSEN�
7ENNŸ DUŸ WEIˆT�Ÿ DASSŸ DUŸ ANŸ EINIGENŸ 4AGENŸ DER
7OCHEŸNICHTŸZUŸ(AUSEŸESSENŸWIRST�ŸBEACHTEŸDIESŸBEI
DERŸ -AHLZEITENPLANUNG�Ÿ &ALLSŸ DIEŸ GENAUENŸ 4AGE
NICHTŸ FESTSTEHEN�Ÿ KANNSTŸ DUŸ ESŸ ALSŸ WÍCHENTLICHE
/PTIONŸEINTRAGEN�Ÿ

7ENNŸDUŸŸIMMERŸŸZUŸŸ(AUSEŸISST�ŸWEIˆTŸDU�ŸDASSŸŸCA�
�ŸXŸ�Ÿ�Ÿ��Ÿ-AHLZEITENŸPROŸ7OCHEŸEINZUPLANENŸSIND�

�! �A �E�J �� �/ �D�U�P�D�I �Q�O

"EIŸ DERŸ %NTWICKLUNGŸ EINERŸ NEUENŸ 'EWOHNHEITŸ WIE
DERŸ-AHLZEITENPLANUNGŸISTŸESŸWICHTIG�ŸDENŸFÓRŸDICH
PASSENDENŸ 7EGŸ ZUŸ FINDEN�Ÿ "EGINNEŸ ZUN¾CHST
DAMIT�ŸEINENŸ4AGŸDERŸ7OCHEŸAUSZUSUCHEN�ŸANŸDEM
DUŸDIRŸ:EITŸFÓRŸDIEŸ-AHLZEITENPLANUNGŸDERŸN¾CHSTEN
7OCHEŸ NIMMST�Ÿ %SŸ EMPFIEHLTŸ SICH�Ÿ DEN
-AHLZEITENPLANŸAMŸ&REITAGŸODERŸ3AMSTAGVORMITTAG
ZUŸ ERSTELLEN�Ÿ DAMITŸ DUŸ GENUGŸ :EITŸ FÓRŸ DENŸ %INKAUF
UNDŸDIEŸ6ORBEREITUNGŸDERŸ,EBENSMITTELŸHAST�

�! �A �E�J �� �( �K �? �D�
 �1 �U�L

&INDEŸ HERAUS�Ÿ WELCHERŸ r+OCH
4YPgŸ DUŸ BIST�Ÿ 7ILLST
DUŸLIEBERŸJEDENŸ4AG�ŸABŸUNDŸANŸODERŸANŸEINEMŸ4AG
ALLEŸ -AHLZEITENŸ FÓRŸ DIEŸ GANZEŸ 7OCHEŸ KOCHEN�
7ANNŸ UNDŸ WIEŸ DUŸ KOCHST�Ÿ KANNŸ SICHŸ NATÓRLICHŸ IN
!BH¾NGIGKEITŸVONŸDEINENŸ4ERMINENŸVONŸ7OCHEŸZU
7OCHEŸ¾NDERN�Ÿ

7ENNŸDUŸABERŸALLGEMEINŸWEIˆT�ŸWELCHESŸ6ORGEHEN
DIRŸ AMŸ LIEBSTENŸ IST�Ÿ KANNSTŸ DUŸ DIESŸ BEIŸ DER
%RSTELLUNGŸDEINESŸ-AHLZEITENPLANSŸBERÓCKSICHTIGEN
UNDŸ ANŸ GEWISSENŸ 4AGENŸ GRÍˆEREŸ -ENGEN
ZUBEREITEN�Ÿ 3OŸ KANNSTŸ DUŸ DIEŸ 2ESTEŸ ANŸ 4AGEN
EINPLANENŸANŸDENENŸKEINEŸ:EITŸZUMŸ+OCHENŸIST�Ÿ
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:URŸ SCHNELLENŸ UNDŸ EINFACHENŸ %RSTELLUNGŸ DEINES
WÍCHENTLICHENŸ-AHLZEITENPLANSŸISTŸESŸHILFREICH�ŸEINE
6ORLAGEŸZUŸHABEN�ŸDIEŸDUŸMEHRFACHŸAUSDRUCKENŸUND
DANNŸAUSFÓLLENŸKANNST�Ÿ7ENNŸDUŸMAGST�ŸKANNSTŸDU
DIRŸ DIEŸ 6ORLAGENŸ DERŸ -EINEŸ "AUCHGEFÓHLEŸ -AHL

ZEITENPL¾NEŸAUSDRUCKEN�

7ENNŸDUŸDEINEŸEIGENEŸ6ORLAGEŸERSTELLENŸMÍCHTEST�
ACHTEŸDARAUF�ŸFOLGENDEŸ0UNKTEŸAUFZUNEHMEN�Ÿ

7ENNŸDUŸEINENŸBEREITSŸFERTIGENŸ-AHLZEITENPLANŸFÓR
DREIŸ7OCHENŸINKLUSIVEŸVIELERŸSCHNELLERŸUNDŸLECKERER
2EZEPTEŸSUCHST�ŸISTŸDERŸ��
T¾GIGEŸ4RANSFORMATIONAL
.UTRITIONŸ #LEANSEŸ GENAUŸ DASŸ 2ICHTIGEŸ FÓRŸ DICH�
$IESESŸ0ROGRAMMŸLIEFERTŸDIRŸEINEŸ3CHRITTŸFÓRŸ3CHRITT
!NLEITUNGŸUNDŸBEGLEITETŸDICHŸJEDENŸ4AGŸAUFŸDEINEM
7EGŸZUŸEINEMŸGESÓNDERENŸ+ÍRPERŸUNDŸ,EBEN�

:UN¾CHSTŸ BEKOMMSTŸ DUŸ EINEŸ ·BERSICHTŸ DERŸ �
3CHRITTE�Ÿ DEINENŸ INDIVIDUELLENŸ -AHLZEITENPLANŸ ZU
ERSTELLEN�Ÿ $ANACHŸ WERDENŸ WIRŸ AUFŸ DIEŸ EINZELNEN
0UNKTEŸ IMŸ $ETAILŸ EINGEHENŸ UNDŸ AMŸ %NDEŸ DESŸ %

"OOKSŸBEKOMMSTŸDUŸNOCHŸEINEŸKURZEŸ·BERSICHT�Ÿ

�)�=�O�O���Q�J�O���I�E�P���@�A�N���-�H�=�J�Q�J�C���H�K�O�H�A�C�A�J�z��

7OCHENTAGE�Ÿ-ONTAGŸBISŸ3ONNTAG
-AHLZEITEN�Ÿ &RÓHSTÓCK�Ÿ 3NACKŸ �OPTIONAL	�Ÿ -ITTAG

ESSEN�Ÿ3NACKŸ�OPTIONAL	�Ÿ!BENDESSEN
"ESONDERHEITEN�Ÿ 2ESTEESSEN�Ÿ AUˆERŸ (AUSŸ ESSEN�
"ESUCHŸBEKOMMEN�ŸETC�
.OTIZEN�Ÿ 5MŸ MÍGLICHSTŸ VIELŸ :EITŸ ZUŸ SPAREN�
EMPFIEHLTŸ ESŸ SICH�Ÿ EINEŸ :EILEŸ INŸ DENŸ -AHLZEITEN

PLANŸAUFZUNEHMEN�ŸINŸDERŸDUŸ$INGEŸNOTIERST�ŸDIE
AMŸ !BENDŸ ZUVORŸ ODERŸ AMŸ -ORGENŸ ERLEDIGT
WERDENŸ KÍNNEN�Ÿ %INFACHEŸ !UFGABENŸ WIE
!UFTAUEN�Ÿ %INWEICHENŸ ODERŸ 3CHNEIDENŸ DAUERN
NURŸ EINŸ PAARŸ -INUTEN�Ÿ KÍNNENŸ ABERŸ EINEŸ GROˆE
%NTLASTUNGŸFÓRŸDIEŸ:UBEREITUNGŸZEITAUFW¾NDIGERER
-AHLZEITENŸAMŸN¾CHSTENŸ4AGŸDARSTELLEN�

˜Ÿ-EINEŸ"AUCHGEFÓHLEŸŸ\ŸŸ��

http://www.meinebauchgefuehle.de/mahlzeitenplanung-download
http://www.meinebauchgefuehle.de/mahlzeitenplanung-download
http://www.meinebauchgefuehle.de/programme-21-tage-cleanse
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!MŸ%NDEŸDIESESŸ%
"OOKSŸFINDESTŸDUŸDIEŸ6ORLAGENŸEINIGER
-EINEŸ"AUCHGEFÓHLEŸ-AHLZEITENPL¾NEŸZUMŸ!USDRUCKEN�

http://www.meinebauchgefuehle.de/mahlzeitenplanung-download
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*ETZT�ŸWOŸDUŸDIEŸ�
3CHRITTEŸKENNST�ŸGEHEN

WIRŸIMŸ&OLGENDEN
MEHRŸINSŸ$ETAIL���Ÿ



�/ �A �V�A�L �P�A�� �O�=�I �I �A �H�J

3AMMLEŸDEINEŸ,IEBLINGSREZEPTEŸUNDŸNEUE
2EZEPTE�Ÿ DIEŸ DUŸ GERNEŸ AUSPROBIEREN
MÍCHTESTŸINŸEINEMŸ"UCHŸODERŸ/RDNERŸODER
SETZEŸONLINEŸ,ESEZEICHEN�ŸUMŸDIEŸ2EZEPTE
SCHNELLŸ GRIFFBEREITŸ ZUŸ HABEN�Ÿ 3OŸ HATŸ DU
STETSŸ EINEŸ TOLLEŸ !USWAHLŸ FÓRŸ JEDEN
-AHLZEITENPLAN�Ÿ

7ENNŸEINEŸGESUNDEŸ%RN¾HRUNGSWEISEŸ MIT
NATÓRLICHEN�Ÿ PFLANZLICHENŸ ,EBENSMITTELN
NOCHŸNEUŸFÓRŸDICHŸIST�ŸPLANEŸDIRŸEINIGEŸEXTRA
-INUTENŸ W¾HRENDŸ DEINERŸ WÍCHENTLICHEN
-AHLZEITENPLANUNGŸ EIN�Ÿ UMŸ IMŸ )NTERNET
ODERŸ +OCHBÓCHERNŸ NEUEŸ 2EZEPTEŸ ZU
SUCHEN�Ÿ

�+ �A�Q�A�� �/ �A �V�A�L �P�A�� �O�Q�?�D�A�J

3UCHEŸ DIRŸ ��Ÿ kŸ ��Ÿ NEUEŸ 2EZEPTE�Ÿ DIEŸ DUŸ IMŸ KOMMENDENŸ -ONAT
AUSPROBIERENŸ MÍCHTEST�Ÿ &RAGEŸ AUCHŸ DEINEŸ &AMILIE�Ÿ &REUNDE�
-ITBEWOHNERŸODERŸ0ARTNER�ŸWASŸSIEŸGERNEŸESSENŸMÍCHTEN�Ÿ3OŸKANN
JEDERŸAUFŸDIEŸ3UCHEŸNACHŸTOLLENŸ2EZEPTENŸGEHEN�Ÿ*EŸMEHRŸ2EZEPTE
ZURŸ!USWAHLŸSTEHEN�ŸDESTOŸMEHRŸ!BWECHSLUNGŸKANNSTŸDUŸINŸDEINEN
-AHLZEITENPLANŸ BRINGENŸ UNDŸ DESTOŸ WENIGERŸ ,ANGEWEILEŸ ENTSTEHT�
(ABŸABERŸAUCHŸKEINEŸ!NGSTŸVORŸ7IEDERHOLUNGEN�

�/ �A �V�A�L �P�A�� �= �Q�O�S�� �D�H�A�J

7¾HLEŸ FÓRŸ EINEŸ 7OCHEŸ DIEŸ 2EZEPTEŸ AUS�Ÿ DIE
¾HNLICHEŸ :UTATENŸ VERWENDEN�Ÿ 3OŸ MUSSTŸ DU
NICHTŸ SOŸ VIELEŸ SPEZIELLEŸ :UTATENŸ BESORGEN�
MEHRŸ FÓRŸ VERSCHIEDENEŸ :UTATENŸ AUSGEBEN
ODERŸ ETWASŸWEGSCHMEIˆEN�Ÿ 6IELEŸ 2EZEPTE
VERWENDENŸ ¾HNLICHEŸ 'RUNDZUTATEN�Ÿ DIEŸ DU
MITHILFEŸVERSCHIEDENERŸ+R¾UTER�Ÿ'EWÓRZEŸODER
4OPPINGSŸAUFPEPPENŸKANNST�Ÿ

$URCHŸ DIEŸ 6ERWENDUNGŸ VERSCHIEDENER
:UTATEN�Ÿ KANNSTŸ DUŸ 3TANDARDGERICHTEŸ WIE
0ORRIDGE�Ÿ 3MOOTHIES�Ÿ 3ALATE�Ÿ 3UPPEN�Ÿ 7RAPS
UNDŸ 4RAILŸ -IXEŸ GANZŸ EINFACHŸ ABWECHSLUNGS

REICHŸGESTALTEN�

˜Ÿ-EINEŸ"AUCHGEFÓHLEŸŸ\ŸŸ��

http://www.meinebauchgefuehle.de/post/warum-gesund-ernaehren-rolle-qualitaet
http://www.meinebauchgefuehle.de/post/basische-ernaehrung-warum-und-wie
http://www.meinebauchgefuehle.de/post/gesund-ernaehren-5-Lifestyle
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$UŸKANNSTŸIHNŸANHANDŸVONŸ2EZEPTENŸPLANEN�ŸDIEŸDUŸFÓRŸDIEŸ7OCHEŸGEW¾HLTŸHASTŸ�S�ŸO�	�
$UŸKANNSTŸBASIERENDŸAUFŸBEREITSŸVORHANDENENŸ,EBENSMITTELNŸEIGENEŸ2EZEPTEŸKREIEREN
�ACHTEŸDARAUF�ŸDASŸBEIMŸ%INKAUFENŸZUŸBERÓCKSICHTIGEN	�
7ENNŸ DUŸBESONDERSŸ SPARSAMŸ SEINŸ MÍCHTEST�Ÿ KANNSTŸ DUŸ AUCHŸ 2EZEPTEŸ ANHANDŸ DER
!NGEBOTEŸINŸDENŸ,¾DENŸERSTELLENŸ�DIEŸ&LYERŸKANNSTŸDUŸIMŸ6ORFELDŸBEKOMMEN	�

$UŸKANNSTŸDEINENŸ-AHLZEITENPLANŸANHANDŸVERSCHIEDENERŸ&AKTORENŸAUFBAUEN�Ÿ

�* �E �T�� �= �Q�O�� �# �= �R�K�N�E�P�A�J �� �Q�J �@
�" �T �L �A�N�E�I �A �J �P�A�J ��

%XTRAVAGANTEREŸ'ERICHTEŸSINDŸWUNDERBARu
)NŸ DENŸ MEISTENŸ &¾LLENŸ JEDOCHŸ KEINŸ FESTER
"ESTANDTEILŸEINESŸHEKTISCHENŸ!LLTAGS�Ÿ&INDE
EINEŸ PRAKTISCHEŸ -ISCHUNGŸ AUS
SPANNENDEN�Ÿ NEUENŸ 2EZEPTEN�Ÿ DIEŸ 3PAˆ
MACHENŸUNDŸBEKANNTENŸ'O
4O
'ERICHTEN�
6IELLEICHTŸ SINDŸ DIESEŸ NICHTŸ MEHRŸ SO
AUFREGEND�Ÿ ALLERDINGSŸ HABENŸ SIEŸ SICH
BEW¾HRTŸ UNDŸ SINDŸ SCHNELLŸ UNDŸ EINFACH
ZUZUBEREITEN�Ÿ 6ERWAHREŸ DIEŸ KOMPLIZIER

TERENŸ'ERICHTEŸFÓRŸDIEŸ4AGEŸAUF�ŸANŸDENEN
DUŸ MEHRŸ :EITŸ ZUMŸ +OCHENŸ HASTŸ UNDŸ DIES
VONŸ EINEMŸ r4O
$OgŸ ZUŸ EINEMŸ r%RLEBNISg
WIRD�

�' �A �@�A�N�� �B �� �J �C�P�� �I �= �H�� �G�H�A�E�J �� �= �J

7ENNŸ -AHLZEITENPLANUNGŸ NOCHŸ NEUŸ FÓR
DICHŸIST�ŸKANNŸESŸÓBERW¾LTIGENDŸSEIN�ŸDIREKT
DIEŸ -AHLZEITENŸ FÓRŸ EINEŸ GANZEŸ 7OCHEŸ ZU
PLANEN�Ÿ 3TARTEŸ DAHERŸ KLEINŸ UNDŸ PLANEŸ ERST
EINMALŸNURŸ-AHLZEITENŸFÓRŸEINŸPAARŸ4AGE�Ÿ

$UŸ KANNSTŸ AUCHŸ ERSTŸ EINMALŸ ZWEI
,IEBLINGSGERICHTEŸ UNDŸ DREIŸ BISŸ VIERŸ NEUE
2EZEPTEŸ INŸ DENŸ 0LANŸ EINTRAGENŸ UNDŸ DEN
2ESTŸDESŸ0LANSŸMITŸ3MOOTHIES�Ÿ2ESTENŸUND
3NACKSŸ FÓLLEN�Ÿ 3OBALDŸ DUŸ ETWASŸ ·BUNG
HAST�Ÿ KANNSTŸ DUŸ 3CHRITTŸ FÓRŸ 3CHRITTŸ MEHR
-AHLZEITENŸHINZUFÓGEN�Ÿ

˜Ÿ-EINEŸ"AUCHGEFÓHLEŸŸ\ŸŸ��

http://www.meinebauchgefuehle.de/post/gesund-ernaehren-1-Kosten


'EMÓSESTICKSŸMITŸ(UMMUSŸODERŸROH�ŸZ�Ÿ"�Ÿ+AROTTEN�
'URKEN�Ÿ3ELLERIE�Ÿ0APRIKA�Ÿ"ROKKOLI�Ÿ$UŸKANNSTŸSIEŸAUCH
MITŸETWASŸ/LIVENÍL�Ÿ3ALZ�Ÿ0FEFFERŸUNDŸ+R¾UTERNŸANMACHEN�
/BST�ŸZ�Ÿ"�Ÿ-ANDARINEN�Ÿ"EEREN�Ÿ+IWIS�Ÿ4RAUBEN
/BSTŸMITŸ-ANDELMUS�ŸZ�Ÿ"�Ÿ!PFEL�Ÿ"IRNE�Ÿ"ANANE
4RAILŸ-IXE�ŸZ�Ÿ"�Ÿ7ALNÓSSE�Ÿ-ANDELN�Ÿ0ARANÓSSE�ŸŸŸŸŸŸŸŸŸ
Ÿ-AULBEEREN�Ÿ'OJIŸ"EEREN�Ÿ+OKOSCHIPS
4ROCKENFRÓCHTE�ŸZ�Ÿ"�Ÿ&EIGEN�Ÿ!PRIKOSEN�Ÿ-ANGOS
2IEGEL�ŸZ�Ÿ"�Ÿ,IFEBAR�Ÿ2AWŸ"ITE�Ÿ2OO"AR
'EMÓSE
#HIPS�ŸZ�Ÿ"�Ÿ'RÓNKOHL

3NACK
"EISPIELE�Ÿ

�$ �A�O�Q�J �@�A�� �0 �J �= �? �G�O

7ENNŸ DUŸ EINMALŸ INŸ EINŸ %NERGIETIEFŸ KOMMENŸ SOLLTEST�Ÿ KÍNNEN
GESUNDEŸ 3NACKSŸ DIRŸ SCHNELLŸ WIEDERŸ +RAFTŸ GEBEN�Ÿ &OLGENDEŸ 3NACK

"EISPIELEŸ BRAUCHENŸ KAUMŸ BISŸ KEINEŸ 6ORBEREITUNGSZEIT�Ÿ !CHTUNG�
!CHTEŸBEIŸALLENŸGEKAUFTENŸ/PTIONENŸWIEŸIMMERŸAUFŸDIEŸ:UTATEN�

�/ �A �O�P�A�� �O�E�J �@�� �@�=�O�� �� �A �O�P�A

$ERŸ "EGRIFFŸ r2ESTEESSENgŸ HATŸ FÓRŸ VIELE
EINENŸ NEGATIVENŸ "EIGESCHMACK�Ÿ $ABEI
SINDŸ 2ESTEŸ SOŸ HILFREICH�Ÿ WENNŸ WIRŸ UNS
EINFACHŸ UNDŸ SCHNELLŸ GESUNDŸ ERN¾HREN
WOLLEN�Ÿ

$URCHŸ EINEŸ GEZIELTEŸ 2ESTEVERWENDUNG
KANNSTŸDUŸVIELŸ:EIT�Ÿ'ELDŸUNDŸ!UFWANDŸBEI
DEINEMŸGESUNDENŸ,IFESTYLEŸSPAREN�Ÿ0LANE
DIEŸ :UBEREITUNGŸ DERŸ -AHLZEITENŸ SO�Ÿ DASS
DUŸ MITŸ ÓBRIGŸ GEBLIEBENENŸ :UTATENŸ AM
N¾CHSTENŸ4AGŸEINEŸNEUEŸ-AHLZEITŸERSTELLEN
KANNST�Ÿ :UMŸ "EISPIELŸ KANNSTŸ DUŸ ÓBRIG
GEBLIEBENESŸ 'EMÓSEŸ INŸ EINŸ VEGANES
/MELETTŸODERŸEINEŸ3UPPEŸVERWANDELN�

!LTERNATIVŸ KANNSTŸ DUŸ STETSŸ AUCHŸ GRÍˆEREŸ -ENGENŸ EINESŸ 2EZEPTS
ZUZUBEREITENŸ UNDŸ DIEŸ 2ESTEŸ NACHŸ "EDARFŸ W¾HRENDŸ DERŸ 7OCHEŸ ALS
GANZEŸ-AHLZEITENŸODERŸ3NACKSŸEINPLANEN�

˜Ÿ-EINEŸ"AUCHGEFÓHLEŸŸ\ŸŸ��

http://www.meinebauchgefuehle.de/post/gesund-ernaehren-2-Organisation
http://www.meinebauchgefuehle.de/post/gesund-ernaehren-1-Kosten
http://www.meinebauchgefuehle.de/post/gesund-ernaehren-4-Zubereitung
http://www.meinebauchgefuehle.de/post/gesund-ernaehren-5-Lifestyle


�$ �N�K�§ �A�� �* �A �J �C�A�J
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0LANEŸ IMMERŸ EINIGEŸ 'ERICHTEŸ IN
DEINENŸ 0LANŸ EIN�Ÿ DIEŸ DUŸ INŸ GROˆEN
-ENGENŸZUBEREITENŸKANNST�Ÿ$IEŸ2ESTE
KANNSTŸ DUŸ INŸ 0ORTIONENŸ AUFGETEILT
EINFRIERENŸODERŸIMŸ+ÓHLSCHRANKŸAUFBE

WAHREN�Ÿ "ESCHREIBEŸ DIEŸ "EH¾LTERŸ BEI
"EDARFŸ MITŸ $ATUMŸ UNDŸ )NHALT�Ÿ 'E

SUNDEŸEINGEFRORENEŸ'ERICHTEŸINŸPETTO
ZUŸ HABENŸ ISTŸ UNGLAUBLICHŸ WERTVOLLŸ FÓR
4AGE�Ÿ ANŸ DENENŸ DUŸ INŸ %ILEŸ BISTŸ ODER
EINFACHŸ NICHTŸ DIEŸ %NERGIEŸ ZUM
+OCHENŸHAST�Ÿ

'EGEBENENFALLSŸ MUSSTŸ DUŸ ANFANGSŸ EINEŸ ,ISTEŸ ÓBERŸ DIEŸ $INGEŸIM
'EFRIER
Ÿ UNDŸ +ÓHLSCHRANKŸ ERSTELLEN�Ÿ !BERŸ KEINEŸ 3ORGE�Ÿ-ITŸ DERŸ :EIT
WIRDŸDASŸNICHTŸMEHRŸNÍTIGŸSEIN�Ÿ#HECKEŸREGELM¾ˆIGŸDASŸ'EFRIERFACH�
DAMITŸDIEŸEINGEFRORENENŸ3ACHENŸNICHTŸINŸ6ERGESSENHEITŸGERATEN�Ÿ

�� �Q�O�S�A�E�? �D�N�A�V�A�L �P�A�� �L �= �N�=�P�� �D�= �> �A�J

&ÓRŸCHAOTISCHEREŸ4AGEŸEMPFIEHLTŸESŸSICH�ŸEINFACHEŸ'ERICHTEŸPARATŸZU
HABEN�Ÿ AUFŸ DIEŸ DUŸ BEIŸ "EDARFŸ AUSWEICHENŸ KANNST�Ÿ Z�Ÿ "�Ÿ �BEREITS
VORGEKOCHTE	Ÿ .UDELNŸ ODERŸ +ARTOFFELNŸ MITŸ VERSCHIEDENENŸ 'EMÓSE

SORTENŸ AUSŸ 'L¾SERN�Ÿ DIEŸ DUŸ ZUMŸ !BENDESSENŸ NURŸ NOCHŸ SCHNELL
AUFW¾RMENŸUNDŸWÓRZENŸMUSST�Ÿ

7ENNŸ DUŸ EINENŸ FÓRŸ DICHŸ BEREITS
ZUSAMMENGESTELLTENŸ -AHLZEITENPLANŸ FÓR
DREIŸ 7OCHENŸ INKLUSIVEŸ VIELERŸ EINFACHER�
SCHNELLERŸUNDŸLECKERERŸ2EZEPTEŸSUCHST�ŸIST
DERŸ��
T¾GIGEŸ4RANSFORMATIONALŸ.UTRITION
#LEANSEŸ GENAUŸ DASŸ 2ICHTIGEŸ FÓRŸ DICH�
$IESESŸ0ROGRAMMŸLIEFERTŸDIRŸEINEŸT¾GLICHE
!NLEITUNGŸ UNDŸ BEGLEITETŸ DICHŸ AUFŸ JEDEM
3CHRITTŸ DEINESŸ 7EGESŸ ZUŸ EINEM
GESÓNDERENŸ+ÍRPERŸUNDŸ,EBEN�

˜Ÿ-EINEŸ"AUCHGEFÓHLEŸŸ\ŸŸ��

http://www.meinebauchgefuehle.de/programme-21-tage-cleanse
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5MŸDIEŸERFOLGREICHEŸ5MSETZUNGŸDEINESŸ-AHLZEITEN

PLANSŸZUŸGEW¾HRLEISTEN�ŸMUSSTŸDUŸDAFÓRŸSORGEN�ŸDIE
:UTATENŸ FÓRŸ DIEŸ GEPLANTENŸ 'ERICHTEŸ IMŸ (AUSŸ ZU
HABEN�Ÿ !MŸBESTENŸERSTELLSTŸDUŸDEINENŸ-AHLZEITEN

PLANŸBEVORŸDUŸDEINENŸ7OCHENEINKAUFŸERLEDIGST�Ÿ3O
WEIˆTŸDUŸGENAU�ŸWELCHEŸ,EBENSMITTELŸDUŸBENÍTIGST
UNDŸ KANNSTŸ MITŸ EINERŸ ,ISTEŸ BEWAFFNETŸ EINKAUFEN
GEHEN�Ÿ

�� �H�H�A�O�� �> �> �A�N�� �" �E �J �G�=�Q�B�O�H�E�O�P�A�J �z

'RUNDNAHRUNGSMITTELŸ WIEŸ 'ETREIDE�Ÿ +ARTOFFELN�
'EWÓRZEŸUNDŸ+R¾UTER
6ERDERBLICHEŸ ,EBENSMITTELŸ WIEŸ FRISCHESŸ /BST
UNDŸ'EMÓSE
3NACKSŸWIEŸ.ÓSSE�Ÿ3AMENŸUNDŸ2IEGELŸ�S�ŸO�	
4IEFGEFRORENESŸ/BSTŸUNDŸ'EMÓSE
:UTATENŸFÓRŸNEUEŸ2EZEPTE

$URCHŸ DEINENŸ -AHLZEITENPLANŸ WEIˆTŸ DUŸ GENAU�
WELCHEŸ :UTATENŸ DUŸ FÓRŸ DIEŸ N¾CHSTEŸ 7OCHE
BENÍTIGST�Ÿ ·BERPRÓFEŸ ZUN¾CHST�Ÿ WASŸ DUŸ SCHONŸ ZU
(AUSEŸHAST�Ÿ/FTŸVERSTECKTŸSICHŸAUCHŸWEITERŸHINTENŸIN
DENŸ 3CHR¾NKENŸ ODERŸ IMŸ +ÓHLSCHRANKŸ NOCHŸ ETWAS�
DASŸ INŸ 6ERGESSENHEITŸ GERATENŸ IST�Ÿ .OTIEREŸ DIRŸ DIE
FEHLENDENŸ:UTATEN�

&ÓHREŸZUDEMŸEINEŸFORTLAUFENDEŸ%INKAUFSLISTEŸAUFŸDER
DUŸ$INGEŸNOTIERST�ŸDIEŸDIRŸZWISCHENDURCHŸEINFALLEN�
(ALTEŸ DORTŸ AUCHŸ DIREKTŸ FEST�Ÿ WENNŸ ETWASŸ AUFGE

BRAUCHTŸIST�Ÿ3OŸWEIˆTŸDUŸIMMER�ŸWASŸBENÍTIGTŸWIRD�
WENNŸ DUŸ EINKAUFENŸ GEHST�Ÿ $ASŸ VERRINGERTŸ DIE
7AHRSCHEINLICHKEIT�Ÿ DASSŸ DIRŸ ETWASŸ FEHLT�Ÿ WASŸ DU
NORMALERWEISEŸ VORR¾TIGŸ HAST�Ÿ %RSTELLEŸ EINEN
HANDSCHRIFTLICHENŸ %INKAUFSZETTELŸ ODERŸ EINENŸ DIGI

TALENŸAUFŸDEINEMŸ(ANDY�Ÿ

%SŸ ISTŸ AUCHŸ HILFREICH�Ÿ EINENŸ ALLGEMEINENŸ %INKAUFS

ZETTELŸ ZUŸ ERSTELLEN�Ÿ DENŸ DUŸ IMMERŸ WIEDERŸ VER

WENDENŸ KANNST�Ÿ 5NTERTEILEŸ DIESENŸ INŸ VERSCHIEDENE
3EKTIONEN�ŸZ�Ÿ"��

˜Ÿ-EINEŸ"AUCHGEFÓHLEŸŸ\ŸŸ��



7ENNŸ DUŸ DICHŸ BEIMŸ %INKAUFENŸ ANŸ DEINEN
%INKAUFSZETTELŸ H¾LTST�Ÿ REDUZIERSTŸ DUŸ NOCHŸ DAZU
UNNÍTIGENŸ !BFALLŸ UNDŸ VERMEIDESTŸ DENŸ +AUF
UNGESUNDERŸ .AHRUNGSMITTEL�Ÿ $ENNŸ WENNŸ DUŸ DIESE
NICHTŸIMŸ(AUSŸHAST�ŸGER¾TSTŸDUŸSP¾TERŸAUCHŸNICHTŸIN
6ERSUCHUNGŸODERŸGEHSTŸDEMŸ6ERLANGENŸNACH�ŸETWAS
5NGESUNDESŸZUŸESSEN�ŸDASŸDEINEMŸ+ÍRPERŸSCHADEN
KÍNNTE�

�3 �K�N�N�=�P�O�G�=�I �I �A �N�� �B �> �H�H�A�J

$IEŸ MEISTENŸ 2EZEPTEŸ ERFORDERNŸ GEWISSEŸ +R¾UTER�
'EWÓRZE�Ÿ ±LEŸ UNDŸ ANDEREŸ 'RUNDZUTATEN�Ÿ DIEŸ DU
IMMERŸ WIEDERŸ VERWENDENŸ WIRST�Ÿ 3ORGEŸ DAFÓR�Ÿ DASS
DEINEŸ 6ORRATSKAMMERŸ GUTŸ AUSGESTATTETŸ UNDŸ STETS
GEFÓLLTŸ IST�Ÿ 7ARTEŸ NICHTŸ BISŸ ZURŸ LETZTENŸ -INUTE�Ÿ UM
:UTATENŸNACHZUKAUFEN�Ÿ3OŸVERHINDERSTŸDU�ŸDASSŸEINE
WESENTLICHEŸ :UTATŸ FÓRŸ EINŸ GEPLANTESŸ 2EZEPTŸ FEHLEN
KÍNNTE�Ÿ

%XTRAŸ4IPP�Ÿ$ENKŸDARAN�ŸNICHTŸHUNGRIGŸEINKAUFENŸZU
GEHEN�Ÿ 3OŸ UMGEHSTŸ DUŸ )MPULSEINK¾UFE�Ÿ DIEŸ DAS
"UDGETŸÓBERSCHREITENŸKÍNNEN�Ÿ��ŸWEITEREŸHILFREICHE
4IPPSŸ UNDŸ 3TRATEGIENŸ FÓRŸ EINENŸ SCHLAUENŸ %INKAUF
FINDESTŸDUŸHIER�

˜Ÿ-EINEŸ"AUCHGEFÓHLEŸŸ\ŸŸ��

http://www.meinebauchgefuehle.de/post/gesund-ernaehren-5-Lifestyle
http://www.meinebauchgefuehle.de/post/gesund-ernaehren-3-Einkauf
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5MŸ DENŸ T¾GLICHENŸ !UFWANDŸ BEIŸ DERŸ :UBEREITUNGŸ GESUNDER
-AHLZEITENŸ ZUŸ REDUZIEREN�Ÿ ISTŸ ESŸ SINNVOLL�Ÿ EINENŸ 4AGŸ DERŸ 7OCHEŸ ZU
W¾HLEN�Ÿ ANŸ DEMŸ DUŸ DIRŸ �Ÿ kŸ �Ÿ 3TUNDENŸ :EITŸ NIMMST�Ÿ :UTATEN
VORZUBEREITENŸ ODERŸ VORZUKOCHEN�Ÿ DIEŸ UNTERŸ DERŸ 7OCHEŸ SCHNELL
VERWENDETŸ WERDENŸ KÍNNEN�Ÿ 3OŸ KANNSTŸ DUŸ UNDŸ DEINEŸ &AMILIEŸ IN
HEKTISCHERENŸ-OMENTENŸIMMERŸAUFŸEINŸGESUNDESŸ'ERICHT�ŸSTATTŸAUF
EINENŸUNGESUNDENŸ3NACKŸODERŸEINŸ&ERTIGGERICHTŸZURÓCKGREIFEN�

:UMŸ "EISPIELŸ KÍNNTESTŸ DUŸ +ARTOFFELN�Ÿ 2EISŸ ODERŸ 3UPPENŸ KOCHEN�
BACKEN�Ÿ%NERGYŸ"ALLSŸZUBEREITENŸODERŸ4RAIL
-IXEŸERSTELLEN�

˜Ÿ-EINEŸ"AUCHGEFÓHLEŸŸ\ŸŸ��



�$ �A�I �> �O�A�� �R�K�N�>�A�N�A�E�P�A�J

$ASŸ 3CHNEIDENŸ VONŸ 'EMÓSEŸ KANNŸ VIELŸ :EITŸ IN
!NSPRUCHŸ NEHMENŸ UNDŸ ISTŸ GGF�Ÿ DASŸ ,ETZTE�Ÿ DASŸ DU
NACHŸEINEMŸLANGENŸ!RBEITSTAGŸTUNŸMÍCHTEST�Ÿ(ACKE�
SCHNEIDE�ŸWÓRFLEŸODERŸREIBEŸDAHERŸDASŸ'EMÓSEŸSCHON
ANŸ DEINEMŸ 6ORKOCHTAGŸ UNDŸ BEWAHREŸ ESŸ IN
VERSCHLIEˆBARENŸ 'LASBEH¾LTERNŸ IMŸ +ÓHLSCHRANKŸ AUF�
3OŸBRAUCHSTŸDUŸESŸNACHHERŸNURŸNOCHŸINŸEINERŸ3CHÓSSEL
ZUSAMMENZUWERFENŸ UNDŸ HASTŸ INNERHALBŸ WENIGER
-INUTENŸEINENŸLECKEREN�ŸGESUNDEN�ŸBUNTENŸ3ALAT�Ÿ

�* �= �? �D�\ �O�� �V �Q�I �� �" �R�A�J �P

'ESTALTEŸ DENŸ 6ORKOCHTAGŸ ALSŸr%VENTgŸ FÓRŸ DIEŸ GANZE
&AMILIE�Ÿ*EDERŸKANNŸMITHELFENŸUNDŸLERNEN�Ÿ!UˆERDEM
SCHAFFTŸ IHRŸ SOŸ EXTRAŸ &AMILIENZEIT�Ÿ 7EITEREŸ 4IPPS�Ÿ DIE
GANZEŸ &AMILIEŸ INŸ DIEŸ :UBEREITUNGŸ GESUNDER
-AHLZEITENŸZUŸINVOLVIEREN�ŸFINDESTŸDUŸINŸDIESEMŸ"LOG�

!UCHŸ WENNŸ DUŸ ALLEINEŸ WOHNSTŸ KANNSTŸ DUŸ DEN
6ORKOCHTAGŸ BESONDERSŸ GESTALTENŸ UNDŸ DIRŸ $INGE
ÓBERLEGEN�Ÿ DIEŸ DUŸ DABEIŸ TUNŸ KANNST�Ÿ DIEŸ 3PAˆ
MACHENŸ UNDŸ AUFŸ DIEŸ DUŸ DICHŸ FREUST�Ÿ :UMŸ "EISPIEL
KÍNNTESTŸ DUŸ DEINEŸ ,IEBLINGSMUSIKŸ HÍRENŸ UNDŸ DAZU
SINGENŸ ODERŸ EINENŸ TOLLENŸ 0ODCASTŸ ODERŸ EIN
INTERESSANTESŸ(ÍRBUCHŸHÍREN�

�4 �= �O�� �@�Q�� �D�A�Q�P�A�� �G�=�J �J �O�P�� �> �A�O�K�N�C�A�J �z ��

'ERADEŸ ANŸ BESONDERSŸ HEKTISCHEN�Ÿ ANSTRENGENDEN
4AGENŸISTŸESŸVERLOCKEND�ŸUNTERWEGSŸEINENŸ3NACKŸODER
EINEŸ�UNGESUNDE	Ÿ-AHLZEITŸZUŸKAUFEN�Ÿ$IESŸKANNSTŸDU
VERMEIDEN�Ÿ INDEMŸ DUŸ DEINŸ -ITTAGESSENŸ AMŸ !BEND
ZUVORŸ VORBEREITESTŸ UNDŸ BEREITSTELLST�Ÿ 3OŸ MUSSTŸ DUŸ ES
AMŸ N¾CHSTENŸ 4AGŸ NURŸ NOCHŸ MITNEHMENŸ UNDŸ KANNST
AUCHŸAUFŸDERŸ!RBEITŸGESUNDEŸ-AHLZEITENŸESSEN�

"ESORGEŸDIRŸVERSCHIEDENEŸ"EH¾LTER�ŸINŸDENENŸDUŸDAS
%SSENŸ MITNEHMENŸ KANNST�Ÿ Z�Ÿ "�Ÿ %INMACHGL¾SER�
4HERMOSBEH¾LTERŸAUSŸ%DELSTAHL�ŸANDEREŸ'LASBEH¾LTER
MITŸFESTEMŸ$ECKELŸUNDŸEINEŸKLEINEŸ+ÓHLTASCHE�Ÿ

6IELEŸ WEITEREŸ 4IPPSŸ FÓRŸ DIEŸ SCHNELLEŸ UNDŸ EINFACHE
:UBEREITUNGŸ GESUNDERŸ -AHLZEITENŸ FINDESTŸ DUŸ IN
DIESEMŸ"LOG�
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�E�J���@�A�E�J�A���*�=�D�H�V�A�E�P�A�J�L�H�=�J�Q�J�C���V�Q���>�N�E�J�C�A�J��

�( �N�A�=�P�E�R�A�� �1 �D�A�I �A �J �= �> �A�J �@�A

"OWL�ING	Ÿ!BEND
-EXIKANISCHE�)NDISCHEŸ.ACHTŸ
3UPERŸ3OUPŸ3UPPER
3ALATŸ0UZZLEŸ!BEND
r-ACHŸDEINEŸEIGENEŸ0IZZAg
.ACHT
�7	RAPŸ!BENDŸ

%INEŸTOLLE�ŸKREATIVEŸ)DEEŸkŸVORŸALLEMŸMITŸ+INDERNŸk
ISTŸ ES�Ÿ 4HEMENABENDEŸ ZUŸ PLANEN�Ÿ ANSTATT
FESTGELEGTENŸ 2EZEPTENŸ ZUŸ FOLGEN�Ÿ 'EMEINSAM
KÍNNENŸVERSCHIEDENEŸ-OTTOSŸINŸDERŸ&AMILIEŸODER
UNTERŸ &REUNDENŸ GESAMMELTŸ WERDEN�Ÿ $IESŸ KANN
DENŸ 0LANŸ AUFLOCKERNŸ UNDŸ ESŸ BLEIBTŸ INTERESSANT�
$ENNŸ DASŸ WICHTIGSTEŸ IST�Ÿ DASSŸ GESUNDESŸ %SSEN
3PAˆŸMACHT�Ÿ

%INIGEŸ)DEEN�Ÿ

)HRŸ KÍNNTŸ ENTWEDERŸ FESTLEGEN�Ÿ DASSŸ EIN
BESTIMMTERŸ4AGŸDERŸ7OCHEŸUNTERŸEINEMŸGEWISSEN
-OTTOŸ STEHTŸ �Z�Ÿ "�Ÿ &REITAGŸ ISTŸ 7RAPŸ !BEND	Ÿ ODER
IHRŸ PLANTŸ EINENŸ 4HEMENABENDŸ ANŸ EINEM
BELIEBIGENŸ4AGŸDERŸ7OCHEŸEIN�Ÿ!UCHŸHIERŸGEHTŸES
DARUM�Ÿ INDIVIDUELLŸ ZUŸ SEHEN�Ÿ WASŸ FÓRŸ EUCHŸ AM
BESTENŸFUNKTIONIERT�Ÿ7ENNŸESŸDARUMŸGEHT�Ÿ3TRESS
ZUŸ REDUZIEREN�Ÿ HELFENŸ EINIGENŸ -ENSCHENŸ 3TRUKTUR
UNDŸ 0LANUNG�Ÿ ANDERENŸ WIEDERUMŸ HELFEN
&LEXIBILIT¾TŸ UNDŸ 3PONTANIT¾T�Ÿ :UŸ WELCHEMŸ 4YP
GEHÍRSTŸDU�

��Ÿ KREATIVEŸ !KTIVIT¾TENŸ FÓRŸ +INDERŸ FINDESTŸ DUŸ IN
DIESEMŸ"LOG�

�! �A �E�J �� �L �A�N�O�, �J �H�E�? �D�A�O�� �~ �0 �? �D�A�I �= �� �# �^ ��

3MOOTHIE
0ORRIDGEŸ
6EGGIEŸ/MELETT

-ONTAG�Ÿ-ITTWOCH�Ÿ&REITAG�Ÿ3ALATŸ4AG
$IENSTAG�Ÿ$ONNERSTAG�Ÿ3UPPENŸ4AG
3AMSTAG�Ÿ3MOOTHIE
3ONNTAG�Ÿ%SSENŸGEHENŸ

-ONTAG�Ÿ2ESTEESSENŸ
$IENSTAG�Ÿ3ALAT
-ITTWOCH�Ÿ3CHNELLESŸ'ERICHTŸZUBEREITEN
$ONNERSTAG�Ÿ.EUESŸ2EZEPTŸAUSPROBIEREN
&REITAG�Ÿ %SSENŸ GEHENŸ ODERŸ ETWASŸ 'ESUNDES
BESTELLEN
3AMSTAG�Ÿ4HEMENABENDŸ�KANNŸSIMPELŸGEHALTEN
WERDEN	
3ONNTAG�Ÿ -EHREREŸ SCHNELLEŸ 'ERICHTEŸ ZU
Ÿ UND
VORBEREITENŸ

%NTWICKLEŸDEINŸEIGENESŸ3YSTEM�ŸDASŸDIRŸHILFT�Ÿ3TRESS
ZUŸ REDUZIEREN�Ÿ $UŸ KÍNNTESTŸ JEDERŸ 7OCHEŸ EINEM
GEWISSENŸ 3CHEMAŸ FOLGEN�Ÿ DASŸ FLEXIBELŸ GESTALTET
WERDENŸKANNŸUNDŸBEIŸDEMŸDUŸGENAUŸWEIˆT�ŸWASŸAUF
DICHŸZUKOMMT�Ÿ%INŸ2HYTHMUSŸBEIŸDEMŸDUŸBEIŸJEDER
-AHLZEITŸ ZWISCHENŸ EINŸ PAARŸ EINFACHEN�Ÿ NAHRHAFTEN
'ERICHTENŸ ABWECHSELST�Ÿ ERLEICHTERTŸ DIEŸ 0LANUNG�
:UMŸ"EISPIEL�

&RÓHSTÓCK

-ITTAGESSEN

!BENDESSEN
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�, �N�C�� �J �E�O�=�P�E�K�J �� �E �O�P�� �@�=�O�� �� �� �Z �� �,

/RGANISIEREŸ DEINEŸ 6ORRATSKAMMERŸ UNDŸ+ÓCHE
UNDŸHALTEŸDIESEŸSAUBER�Ÿ3ORGEŸDAFÓR�ŸDIEŸ$INGE�
DIEŸ DUŸ REGELM¾ˆIGŸ BRAUCHST�Ÿ GRIFFBEREITŸ ZU
HABENŸ �Z�Ÿ "�Ÿ 3CHNEIDEBRETTER�Ÿ -ESSER�
'EWÓRZE	�Ÿ3OŸWIRDŸESŸWAHRSCHEINLICHER�ŸDASSŸDU
ZUŸ (AUSEŸ KOCHSTŸ UNDŸ DICHŸ INŸ DERŸ +ÓCHE
WOHLFÓHLST�

�( �H�A�E�J �A�� �( �> �? �D�A�J �D�A�H�B�A�N��

+ÓCHENHELFERŸ WIEŸ EINŸ 3LOWŸ #OOKER�
(OCHLEISTUNGSMIXERŸODERŸ*UICERŸSINDŸEINEŸTOLLE
5NTERSTÓTZUNG�Ÿ WENNŸ DUŸ DICHŸ TROTZŸ VOLLEM
4ERMINKALENDERŸGESUNDŸERN¾HRENŸMÍCHTEST�Ÿ%S
GIBTŸ VIELEŸ LECKERE�Ÿ GESUNDEŸ -AHLZEITEN�Ÿ BEI
DENENŸNICHTSŸWEITERŸGETANŸWERDENŸMUSS�ŸALSŸDIE
:UTATENŸ ZUSAMMENZUWERFEN�Ÿ $IEŸ -ASCHINE
MACHTŸ DENŸ 2EST�Ÿ %INŸ WEITERERŸ 6ORTEIL�Ÿ WENIGER
!RBEITŸBEIMŸ3AUBERMACHEN�

�) �A �N�J �A�J �	 �� �K �D�J �A�� �/ �A �V�A�L �P�A��
�V �Q�� �G�K�? �D�A�J

3OBALDŸ DUŸ EINIGEŸ :EITŸ GESUNDEŸ 'ERICHTE
MITHILFEŸVONŸ2EZEPTENŸZUBEREITETŸHAST�ŸWIRSTŸDU
DIRŸ DIEŸ :UTATENŸ MERKEN�Ÿ WISSENŸ WIEŸ LANGE
GEWISSEŸ,EBENSMITTELŸKOCHENŸMÓSSENŸUNDŸWIE
!ROMENŸ MITEINANDERŸ VERSCHMELZEN�Ÿ 3OŸ LERNST
DU�Ÿ 2EZEPTEŸ NACHŸ DEINENŸ 6ORLIEBENŸ ANZU

PASSEN�Ÿ ZUŸ OPTIMIERENŸ UNDŸ AUCHŸ OHNEŸ 2EZEPT
LECKERE�ŸGESUNDEŸ'ERICHTEŸZUSAMMENZUSTELLEN�
·BUNGŸMACHTŸAUCHŸHIERŸDENŸ-EISTER�

�# �H�A�T�E�>�A�H�� �= �Q�B�� �2 �J �R�K�N�D�A�N�C�A�

�O�A�D�A�J �A�O�� �N�A�=�C�E�A�N�A�J

%SŸKANNŸPASSIEREN�ŸDASSŸDUŸVIELŸ!RBEITŸINŸDEINEN
-AHLZEITENPLANŸ GESTECKTŸ HAST�Ÿ SEHRŸ ZUFRIEDEN
DAMITŸBISTŸUNDŸDANNŸKOMMTŸPLÍTZLICHŸETWASŸ5N

GEPLANTESŸ DAZWISCHENuŸ :UMŸ "EISPIELŸ KÍNNTE
ESŸ SEIN�Ÿ DASSŸ BESTIMMTEŸ :UTATENŸ NICHTŸ VERFÓG

BARŸ SINDŸ ODERŸ ZUŸ WENIGŸ :EITŸ FÓRŸ DASŸ GEPLANTE
'ERICHTŸBLEIBT�Ÿ

-ACHŸ DIRŸ DESWEGENŸ KEINENŸ +OPF�Ÿ 3ELBSTŸ DER
BESTEŸ 0LANŸ KANNŸ NICHTŸ IMMERŸ ZUŸ ���Ÿ �
EINGEHALTENŸ WERDEN�Ÿ $ASŸ ,EBENŸ ISTŸ NICHT
KONTROLLIERBARŸUNDŸMANCHMALŸGEHTŸALLESŸDRUNTER
UNDŸ DRÓBER�Ÿ .IEMANDŸ ISTŸ PERFEKT�Ÿ $IE
-AHLZEITENPLANUNGŸ SOLLŸ DICHŸ ENTLASTENŸ UND
KEINENŸ WEITERENŸ 3TRESSFAKTORŸ DARSTELLEN�Ÿ &ÓR
SOLCHEŸ&¾LLEŸEMPFIEHLTŸESŸSICH�ŸEINENŸ0LANŸ"ŸZU
HABENu

�� �Q�B�� �@�A�E�J �A�J �� �� �= �Q�? �D�� �D�, �N�A�J

!BSOLUTŸ KEINEŸ ,USTŸ AUFŸ DASŸ GEPLANTEŸ 'ERICHT�
+EINEŸ 3ORGE�Ÿ )SS@Ÿ ETWASŸ ANDERESŸ �GESUNDES�	�
WONACHŸ DIRŸ ANŸ DIESEMŸ 4AGŸ IST�Ÿ $ENNŸ DAS
WICHTIGSTEŸ IST�Ÿ DASSŸ DUŸ AUFŸ DIEŸ 3IGNALEŸ DEINES
+ÍRPERSŸ kŸDEINEŸ "AUCHGEFÓHLEŸ kŸ HÍRST�Ÿ %SŸ IST
IMMERŸ MÍGLICH�Ÿ DASSŸ DUŸ DEINEŸ -EINUNG
¾NDERSTŸODERŸDEINŸ+ÍRPERŸANŸEINEMŸ4AGŸETWAS
ANDERESŸBRAUCHT�Ÿ

$UŸ KÍNNTESTŸ Z�Ÿ "�Ÿ DIEŸ FÓRŸ DENŸ N¾CHSTENŸ 4AG
GEPLANTEŸ -AHLZEITŸ VORZIEHEN�Ÿ ETWASŸ HERUM

SCHIEBEN�Ÿ AUFŸ EINŸ !USWEICHREZEPT
ZURÓCKGREIFEN�Ÿ ETWASŸ AUFTAUENŸ ODERŸ BEREITS
VORBEREITETEŸ :UTATENŸ VERWENDEN�Ÿ UMŸ ETWAS
.EUESŸZUŸKREIEREN�Ÿ
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3UCHŸDIRŸEINENŸ4AGŸDERŸ7OCHEŸAUS�ŸANŸDEMŸDUŸDIE
-AHLZEITENŸ FÓRŸ DIEŸ N¾CHSTEŸ 7OCHEŸ PLANST�Ÿ 3O
WEIˆTŸDUŸGENAU�ŸWASŸEINZUKAUFENŸIST�Ÿ

.OTIEREŸ ODERŸ SAMMLEŸ 2EZEPTEŸ ONLINEŸ ODERŸ IN
EINEMŸ "UCH�EINERŸ "OX�Ÿ UMŸ SIEŸ SCHNELLŸ GRIFFBEREIT
ZUŸ HABEN�Ÿ &RAGEŸ AUCHŸ DEINEŸ &AMILIEŸ NACHŸ )DEEN
UNDŸ6ORSCHL¾GEN�Ÿ

3TARTEŸZUN¾CHSTŸEINMALŸMITŸ�ŸkŸ�ŸNEUENŸ2EZEPTEN
PROŸ 7OCHEŸ UNDŸ FÓLLEŸ DENŸ 2ESTŸ DESŸ 0LANSŸ MIT
3MOOTHIES�Ÿ 2ESTEN�Ÿ 3ALATENŸ ODERŸ EINFACHEN
3NACKS�Ÿ

3TANDARDGERICHTEŸ WIEŸ &RÓHSTÓCKSPORRIDGE�Ÿ 3ALATE�
3MOOTHIES�Ÿ3UPPEN�Ÿ7RAPSŸUNDŸ4RAILŸ-IXEŸKÍNNEN
DURCHŸ DIEŸ 6ERWENDUNGŸ VERSCHIEDENERŸ :UTATEN
ABWECHSLUNGSREICHŸGESTALTENŸWERDEN�

"EREITEŸ DIEŸ GEKAUFTENŸ ,EBENSMITTELŸ DIREKTŸ VORŸ �Z�
"�ŸWASCHEN�ŸSCHNEIDEN�ŸPORTIONIEREN	�ŸUMŸDIRŸVIEL
:EITŸINŸDERŸN¾CHSTENŸ7OCHEŸZUŸSPAREN�

"EIŸ UNVORHERGESEHENENŸ %REIGNISSENŸ FLEXIBEL
BLEIBEN�Ÿ (ABŸ IMMERŸ SCHNELLEŸ UNDŸ EINFACHE
'ERICHTEŸINŸPETTO�ŸAUFŸDIEŸDUŸAUSWEICHENŸKANNST�Ÿ

+REATIVEŸ 4HEMENABENDEŸ BIETENŸ 3PONTANIT¾TŸ UND
&LEXIBILIT¾T�Ÿ

6ERWAHREŸ -ENÓSŸ VONŸ ,IEFERSERVICESŸ AUF�Ÿ DIEŸ DIR
SCHNELLŸGESUNDEŸ��	Ÿ-AHLZEITENŸBRINGENŸKÍNNEN�

$ERŸ -AHLZEITENPLANŸ SOLLŸ DICHŸ NICHTŸ EINSCHR¾NKEN�
SONDERNŸ DASŸ +OPFZERBRECHENŸ ÓBERŸ DIEŸ N¾CHSTE
-AHLZEITŸELIMINIERENŸUNDŸ3TRESSŸREDUZIEREN�Ÿ"LEIB
OFFENŸ FÓRŸDEINEŸ "AUCHGEFÓHLEŸ SOWIEŸ SPONTANE
%INF¾LLEŸUNDŸ"EDÓRFNISSE�Ÿ

%NTWICKLEŸ DEINŸ EIGENESŸ 3YSTEM�Ÿ %SŸ SOLLŸ VORŸ ALLEM
3PAˆŸMACHEN�Ÿ
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$IEŸZENTRALE�ŸABERŸUNBEACHTETEŸ2OLLEŸDERŸ%RN¾HRUNG���
WARUMŸ%SSENŸUNSŸHEILENŸODERŸKRANKŸMACHENŸKANNŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸ

7ARUMŸISTŸESŸWICHTIG�ŸSICHŸGESUNDŸZUŸERN¾HRENŸUNDŸWELCHE
2OLLEŸSPIELTŸDIEŸ1UALIT¾TŸDESŸ%SSENS�

"ASISCHEŸ%RN¾HRUNGŸ
ŸWARUMŸUNDŸWIE�

)MŸ'ESPR¾CHŸMITŸ#OSMOPOLITAN�DEŸkŸ7IEŸGESUNDŸISTŸGRÓNER
4EEŸWIRKLICH�

)NTERVIEWŸMITŸ4ERRAŸ%LEMENTS�Ÿ$IEŸGRÍˆTENŸ)RRTÓMERŸBEIM
$ETOX���ŸUNDŸWIEŸWIRŸSIEŸVERMEIDEN

:ITRONEN
0OWER�Ÿ��Ÿ"ENEFITSŸVONŸ�WARMEM	Ÿ:ITRONENWASSER

!CHTUNG�ŸVERSTECKTERŸ:UCKER�

'ESUNDŸUNDŸNATÓRLICHŸABNEHMENŸ;4EILŸ�Ÿ
Ÿ+ÍRPER=

��Ÿ3ELF
#AREŸ4IPPS�Ÿ7IEŸDUŸDEINEŸ"EDÓRFNISSEŸERKENNSTŸ
ŸUNDŸFÓRŸSIEŸSORGSTŸ

7ARUMŸWIRŸEINEŸ'ESUNDHEITS
�2	EVOLUTIONŸBRAUCHEN���ŸŸŸ
ŸUNDŸWIEŸDIESEŸAUSSEHENŸKANN

7IEŸ:IVILISATIONSKRANKHEITENŸDIEŸWELTWEITEŸ'ESUNDHEIT
BEDROHEN���ŸUNDŸWIEŸWIRŸSIEŸVERMEIDENŸKÍNNEN

$ERŸ!RZTŸDERŸ:UKUNFT���Ÿ7ASŸISTŸDIEŸ!UFGABEŸEINESŸ$OKTORS�

WWW�MEINEBAUCHGEFUEHLE�DE�KONZEPT
WWW�MEINEBAUCHGEFUEHLE�DE�PROGRAMME

WWW�MEINEBAUCHGEFUEHLE�DE�COACHING

ŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸŸ
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!UFŸDENŸERSTENŸ"LICKŸSCHEINTŸDIEŸ0LANUNGŸIMŸ6ORFELDŸEINENŸGROˆENŸZUS¾TZLICHENŸ!UFWAND
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!UFŸDEN
FOLGENDENŸ3EITEN
KANNSTŸDUŸDIRŸEINE

�ODERŸMEHRERE	
DIESERŸ6ORLAGEN
AUSSUCHENŸUNDŸ
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Mahlzeitenplan

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

Frühstück

Snack (optional)

Mittagessen

Snack (optional)

Abendessen

Vermerke
(z. B. vorbereiten,
vorher auftauen 
oder einweichen, 
Resteessen-Tag, 
unterwegs essen)

Meine Woche �kMein Essen

Notizen (beachten, einkaufen, nachschauen):___________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________________
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