Schnelle Tipps fur
eine bessere
Essensplanung

Mit Klarheit, Motivation und Plan ins
Training finden

Du Uberlegst standig, was du kochen sollst? Keine Lust mehr auf
planloses Einkaufen oder spontane, ungesunde Mahlzeiten?
Dann ist dieser Mini-Guide genau das Richtige fur dich. Er zeigt
dir, wie du mit einfachen Methoden und klaren Routinen deine
Woche besser strukturierst — und dabei gestinder, gunstiger
und entspannter isst.
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Warum Meal Planning deinen Alltag
verandert

Essensplanung klingt zunachst aufwandig — bringt aber viele

Vorteile.
Das Ziel ist nicht der perfekte Wochenplan, sondern ein System,

das zu dir passt. Und genau dafir bekommst du hier die besten
Tipps.

1 Starte mit deinen
Lieblingsgerichten

Du musst nicht mit
komplizierten Rezepten
beginnen.

Nimm Gerichte, die du kennst
und magst — das macht den
Einstieg leichter und reduziert
Frust.

Mit vertrauten Mahlzeiten
gewinnst du Sicherheit und
Motivation.

Ab und zu kannst du neue
Rezepte ausprobieren und sie
deinem Repertoire hinzufugen.
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2 Finde einen festen
Platz fir Rezepte

Struktur hilft: Sammle deine
Lieblingsrezepte an einem Ort,
den du leicht erreichst.

Ob ein Ordner in der Kuche, eine
App oder eine Pinterest-
Pinnwand — wichtig ist, dass du
schnell darauf zugreifen kannst,
wenn dir die Ideen ausgehen.

3 Nutze Bausteine
fur deine Mahlzeiten

Bereite einige Grundzutaten vor,
die du flexibel kombinieren
kannst.

Diese ,Meal Prep Bausteine”
kannst du in verschiedenen
Variationen verwenden — so
bleibt es abwechslungsreich und
spart dir taglich Zeit.
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4 Verwende
tiefgekuhlte Zutaten

TiefkUhlgemUse oder -obst ist
praktisch, haltbar und oft
gunstiger als frische Produkte.

Du kannst sie flexibel einsetzen
und musst dir keine Sorgen
machen, dass etwas schlecht
wird. Ideal fur spontane
Anderungen im Plan oder
schnelle Gerichte.

Frage, worauf die anderen Lust
haben — das bringt
Abwechslung und vermeidet
Frust. Gerade bei Kindern gilt:
Wer mitentscheiden darf, isst
oft motivierter mit.

Gemeinsame Planung sorgt fur
mehr Zufriedenheit am

Esstisch.
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6 Plane einen ,Lazy Day” ein

Es gibt immer Tage, an denen du keine Lust auf das
geplante Essen hast — und das ist véllig okay.

Plane bewusst einen Tag in der Woche, an dem du spontan
entscheidest, was du essen willst.

Wenn du vorbereitet hast, kannst du eine Mahlzeit
einfrieren und sie an einem anderen Tag geniel3en.
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Essensplanung muss nicht
kompliziert oder starr sein.

Mit ein paar simplen
Routinen findest du deinen
ganz personlichen Weg zu
mehr Struktur, Genuss und
Entlastung im Alltag.

Fang einfach an - dein
Koérper, dein Kopf und dein

Zeitplan werden es dir
danken!

Du sparst Zeit und Geld beim Einkaufen

Du triffst bessere Entscheidungen fiir deine
Erndhrung

Du reduzierst Lebensmittelverschwendung
Du vermeidest unnétigen Alltagsstress
Proteinquelle (z.B. Hdhnchen, Linsen)

Getreide (z.B. Reis, Quinoa)

Gemuse (z.B. Brokkoli, Paprika)
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