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Wahle unter Berlicksichtigung deiner Termine die Rezepte und
Gerichte fir die nachste Woche aus und trage sie in den Mahlzeitenplan ein.
Verwende hierfur deine eigene Vorlage oder den Meine Bauchgefihle
Mahlzeitenplan.

Uberlege, welche vorbereitenden Schritte an
Jedem Tag erledigt werden kénnen und trage sie in den Plan ein (z. B.
Auftauen, Schneiden, Einweichen am Abend zuvor) .

Fog, Aol ) ' Notiere, welche Zutaten du fir die geplanten Rezepte brauchst
und erstelle eine Einkaufsliste. Priife vor dem Einkaufen, welche Zutaten du
bereits zu Hause hast.

. Besorge die benctigten Zutaten sowie weitere Grundnahrungs-
mittel fiir deine Vorratskammer.

Plane einen Tag, an dem du die Zutaten
vorbereitest oder -kochst, um in der folgenden Woche Zeit zu sparen.

o

Bleib flexibel! Viel Spal’ und lass es dir schmecken! 'f:x
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Mahlzeitenplan

Meine Woche kMein Essen

Montag Dienstag Mittwoch | Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

Friihstick

Snack (optional)

Mittagessen

Snack (optional)

Abendessen

Vermerke

(z. B. vorbereiten,
vorher auftauen
oder einweichen,
ResteessenTag,
unterwegs essen)

Notizen (beachten, einkaufen, nachschauen):
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