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EINKAUFSLISTE

GEMÜSE & OBST: 
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GEWÜRZE & KRÄUTER:
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WOCHE 1

PROTEIN-PANCAKES

BUNTER COUSCOUS 
SALAT

WOLKENBROT MIT ROHKOST
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WOCHE 1

BEERENSKYR

HACKFLEISCH -KARTOFFEL 
EINTOPF

WARMER STAUDENSELLERIE 
MIT PINIENKERNEN
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WOCHE 1

BLAUBEER-JOGHURT  
SMOOTHIE

CHILI-SIN-CARNE SPIEGELEI MIT WARMEN  
TOMATEN
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WOCHE 1

OVERNIGHT OATS

BULGUR MIT PILZEN UND 
RUCOLA

SALAT MIT KICHERERBSEN
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WOCHE 1

GRÜNER CHIA SMOOTHIE

FISCH MIT KARTOFFELN  
AN GEMÜSE

ZUCCHINI-AUBERGINEN-PFANNE 
MIT SKYR
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KÜMMERE DICH UM DEINEN  
KÖRPER. ES IST DER EINZIGE ORT,  

DEN DU ZUM LEBEN HAST.
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EINKAUFSLISTE

GEMÜSE & OBST: 
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WOCHENÜBERSICHT

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG

FRÜHSTÜCK
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WOCHE 2

RÜHREI MIT VOLLKORNBROT 
UND TOMATEN

SÜßKARTOFFEL AUFLAUF HÜTTENKÄSE, TOMATEN, GURKEN, 
FRÜHLINGSZWIEBELN
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WOCHE 2

HAFERFLOCKEN MIT SKYR 
UND BEEREN

CHINESISCHE NUDELN CHAMPIGNON RUCOLA SALAT
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WOCHE 2

BLAUBEER-JOGHURT 
SMOOTHIE

PAD THAI ROSENKOHL TOFU PFANNE
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WOCHE 2

VOLLKORNBROT MIT SPIEGELEI, 
HÜTTENKÄSE UND KRESSE

SCHARFE MIE-NUDELN MIT 
HÄHNCHEN

GEFÜLLTE ZUCCHINI
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WOCHE 2

GRÜNER CHIA SMOOTHIE

LINSENBOLOGNESE SALAT MIT EI
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DAS LEBEN IST ZU KURZ 
FÜR IRGENDWANN.
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EINKAUFSLISTE

GEMÜSE & OBST: 
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WOCHE 3

BEERENSKYR

MANGOLD MIT WEIßEN  
BOHNEN

ZUCCHINI-AUBERGINEN PFANNE MIT 
SKYR
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WOCHE 3

BROTE AUF DIE HAND

CHINESISCHE PFANNE TOMATEN-HÜTTENKÄSE-TELLER
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WOCHE 3

BEERENSMOOTHIE

CHILI SALAT MIT THUNFISCH/EI/
KICHERERBSEN
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WOCHE 3

SOMMERMÜSLI

BUNTE GEMÜSEPFANNE TOMATENSUPPE MIT SKYRELLA
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WOCHE 3

OVERNIGHT OATS

AUBERGINEN LASAGNE ROHKOST MIT HUMMUS
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WOCHE 4

VOLLKORNBROT,  
HÜTTENKÄSE, KRESSE UND 
TOMATEN

BOHNEN TOMATEN TOPF
SALAT MIT THUNFISCH/EI/  
KICHERERBSEN
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WOCHE 4

RÜHREI MIT VOLLKORNBROT 
UND TOMATEN

AUBERGINEN HACK PFANNE
TOMATEN-SKYRELLA SALAT MIT 
BASILIKUM
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WOCHE 4

BEERENSMOOTHIE

OFENGEMÜSE MIT
 MAGERQUARK

OMELETT MIT ZWIEBELN UND  
PILZEN
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WOCHE 4

SKYR MIT HAFERFLOCKEN 
UND OBST

SCHWEINEMEDAILLONS MIT 
KOHLRABI UND 
BLUMENKOHLSOßE

SUPPE MIT KICHERERBSEN
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WOCHE 4

OVERNIGHT OATS

PUTENBRUST AUS DEM OFEN 
MIT SALAT UND  
ZITRONENDRESSING

KOHL AUS DEM OFEN
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SEI STÄRKER ALS DEINE 
STÄRKSTE AUSREDE!
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GEMÜSE & OBST: 
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WOCHE 5

PROTEIN-PANCAKES

SPINATPFANNE FENCHEL SALAT
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APFEL-KÜCHLE

SOJA BOLOGNESE MIT  
ZUCCHINI NUDELN

GARNELEN-GEMÜSE-WOK
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BLAUBEER-JOGHURT 
SMOOTHIE

BROKKOLI-HACKFLEISCH-
PFANNE

KÖNIGSBERGER KLOPSE  
MIT BLUMENKOHL
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WOCHE 5

OVERNIGHT OATS

BAUERNEINTOPF MIT KÜRBIS ZUCCHINI LASAGNE
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WOCHE 5

GRÜNER CHIA SMOOTHIE

GEMÜSENUDELN MIT 
THUNFISCHSAUCE

OMELETT MIT PILZEN UND  
ZWIEBELN
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DEIN KÖRPER IST WIE EIN  
GARTEN UND DU ALLEIN  

BIST DER GÄRTNER.
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EINKAUFSLISTE

GEMÜSE & OBST: 
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MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG
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WOCHE 6

RÜHREI MIT VOLLKORNBROT 
UND TOMATEN

KOHLROULADEN AUBERGINEN HACK PFANNE
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BLUMENKOHL HÄHNCHEN 
CURRY

BEERENSKYR

SPITZPAPRIKA MIT JOGHURT SPINAT
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SELLERIESUPPE MIT LACHS

SOMMERMÜSLI

EIERSALAT
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KÜRBISPFANNE

BLAUBEER-JOGHURT  
SMOOTHIE

BROKKOLI SALAT
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ROSENKOHL PFANNE  
MIT TOFU

OVERNIGHT OATS

OMELETT MIT PILZEN UND  
ZWIEBELN
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WENN DU AUFGEBEN WILLST,  
DENK DARAN, WARUM DU 

ANGEFANGEN HAST.
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EINKAUFSLISTE

GEMÜSE & OBST: 
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BEERENSKYR

VEGANER KOHLEINTOPF SPINATOMELETT MIT TOMATEN
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BROTE AUF DIE HAND

RINDFLEISCHRAGOUT AUF 
SELLERIEPÜREE

TÜRKISCHER TOMATENSALAT
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BEERENSMOOTHIE

BUNTE GEMÜSEPFANNE HÜTTENKÄSE-TOMATEN TELLER

��������

 ��������

����	������ ����������

������������������������

��������

���������	����	
����
����	����	
����	������	���
�	
�����
	���	������������
����
	�����
���
�������
¢������	���
�����������������
�
�����
��������	��

�������
	�	���
������

¢���������������
¢��������	���
�� ���
����������

����
���������������
�	��
����
������
�����


����	��������������������
��������
�����������
��
��������������
����������
������������������� �
����­������������������
�������
����
���������������� �������
����­�
��������
����������������
�������
���������
�����
�����������	������� �
�������������
������
������������������
���������
������������������������
�������
¢��	�������������
��������
�����������������
�����
�������	������������­����������
�����
��
������

��������������������
���������
���������������
��������������������
�����
����� � �



WOCHE 7

SOMMERMÜSLI

AUBERGINEN LASAGNE SALAT MIT THUNFISCH/EI/  
KICHERERBSEN
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WOCHE 7

OVERNIGHT OATS

SAUERKRAUT MIT TOMATEN TOMATENSUPPE MIT FISCH UND 
KICHERERBSEN
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DEIN KÖRPER IST EIN 
SPIEGELBILD DEINES 

LEBENSSTILS.
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EINKAUFSLISTE

GEMÜSE & OBST: 
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WOCHE 8

VOLLKORNBROT MIT RÜHREI, 
KRESSE UND TOMATEN

SCHARFER PUTENEINTOPF WARMER STAUDENSELLERIE MIT 
PINIENKERNEN
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WOCHE 8

SOMMERMÜSLI

GEBACKENE SÜSSKARTOFFEL 
MIT PILZEN

TOMATENSUPPE MIT SKYRELLA
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WOCHE 8

PROTEIN-PANCAKES

AUBERGINEN PANCAKES BAUERNEINTOPF MIT KÜRBIS
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WOCHE 8

OVERNIGHT OATS

CHILI CON KICHERERBSEN OFENGEMÜSE MIT MAGERQUARK
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WOCHE 8

GRÜNER CHIA SMOOTHIE

GEFÜLLTE PAPRIKA MIT  
HÄHNCHEN

SALAT MIT THUNFISCH /  
KICHERERBSEN/EI
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DAS BESTE PROJEKT, AN 
DEM DU JEMALS ARBEITEN 

WIRST, BIST DU SELBST.
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EINKAUFSLISTE

GEMÜSE & OBST: 
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WOCHE 9

SKYR MIT HAFERFLOCKEN 
UND OBST

CHINESISCHE PFANNE WOLKENBROT MIT ROHKOST
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WOCHE 9

RÜHREI MIT VOLLKORNBROT 
UND TOMATEN

HACKFLEISCH-BOHNEN-
PFANNE

WARMER STAUDENSELLERIE 
MIT PINIENKERNEN
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WOCHE 9

BLAUBEER-JOGHURT  
SMOOTHIE

GULASCH SPIEGELEI MIT WARMEN TOMATEN
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WOCHE 9

OVERNIGHT OATS

ZUCCHINI NUDELN MIT  
GARNELEN

SALAT MIT GEBRATENEM TOFU
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WOCHE 9

CHIA SAMEN PUDDING

GEFÜLLTE PAPRIKA MIT  
SPINAT UND EI

CHICOREE TOMATEN SALAT MIT SKYRELLA
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DEIN KÖRPER KANN ALLES SCHAFFEN. 
ES IST DEIN GEIST, DEN DU  

ÜBERZEUGEN MUSST.

„
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EINKAUFSLISTE

GEMÜSE & OBST: 
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WOCHE 10

PROTEIN-PANCAKES

ROSENKOHL-FETA-OMELETT SPARGEL-BOHNEN SALAT MIT EI
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WOCHE 10

BEERENSKYR

BLUMENKOHL HÄHNCHEN 
CURRY

BROKKOLI SALAT
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WOCHE 10

SOMMERMÜSLI

SELLERIE CREMESUPPE  
MIT LACHS

TÜRKISCHER TOMATENSALAT
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WOCHE 10

RÜHREI MIT VOLLKORNBROT 
UND TOMATEN

BOHNEN-TOMATEN-EINTOPF SALAT MIT KICHERERBSEN 
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WOCHE 10

GRÜNER CHIA SMOOTHIE

BLUMENKOHL KÜRBIS SALAT OFENGEMÜSE MIT HÄHNCHEN 
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ES WIRD NICHT LEICHTER. 
DU WIRST BESSER.

„
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EINKAUFSLISTE

GEMÜSE & OBST: 
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WOCHENÜBERSICHT

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG

FRÜHSTÜCK
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WOCHE 11

SPIEGELEI MIT HÜTTENKÄSE 
UND TOMATEN

GEMÜSESUPPE MIT TOFU

GARNELEN-GEMÜSE-WOK
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WOCHE 11

GRÜNER CHIA SMOOTHIE

AUBERGINEN LASAGNE TOMATENSUPPE MIT FISCH UND  
KICHERERBSEN
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WOCHE 11

HAFERFLOCKEN MIT SKYR 
UND OBST

GEMÜSE BOWL SPINATOMLETT MIT TOMATEN
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WOCHE 11

OVERNIGHT OATS

STEAK MIT OFENGEMÜSE GEFÜLLTE ZUCCHINI
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WOCHE 11

CHIA SAMEN PUDDING

SOJA BOLOGNESE MIT  
ZUCCHINI NUDELN

SALAT MIT EI, THUNFISCH UND TOMATEN
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GESUND ESSEN IST PLÖTZLICH 
 GANZ EINFACH, WENN SICH  

„ICH DARF DAS NICHT“  
ZU „ICH WILL DAS NICHT“  

VERSCHIEBT.

„

“


