, Essensplan

.

Plane deine Mahlzeiten einfach, tibersichtlich und stressfrei.

Tag Frihstuick @ Mittagessen ﬁ Abendessen @

Montag

Dienstag

al f

Mittwoch

&S

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

&

Nelizen & [deen
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Elnkaufsllste W

Gut geplant ist halb erledigt. =

Milch- Fleisch &
produkte Fisch

¢ Brot &
/)’ Backwaren

B 8

@ @6 Ee GE D 3 O E
1 S | o o N ) T
& B0 E 0 E B 0

B ST S L T

Vorrite @ Haushalt <>i Sonstiges

00 v@ D @ a0

TR‘%
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Vorratsliste

{/t f{,é\»’(]i L/ )"’”‘i‘ q/{, Jfr/ f': A:_je/

So behalten wir den Uberblick und gehen nichts aus.

Lebensmittel ﬁ Vorritig v/ Nachkaufen E

15 6 T 0 O 0 G 0 O O L P W
=) B EEE S SN EN @ EENEL G S E] ) L &

_-"f I','If.lf}:' L _f e (z_ ] .
€D Tipp

Uberpriife regelméRig deinen Vorrat -

so sparst du Zeit, Geld und vermeidest
unndtige Einkdufe.

/|_]\ NuvaNest —




L1eb11ngsger1chte

der f Familie ®

Unsere Lieblingsrezepte fiir jeden Tag.

( -\ | Friihstiick
&,.J Unsere medfem v

Mittagessen
Ursere Favsriden W@

D

1 v 1 %)
2 v 2 v
3  J 3 L
4 v 4 v
S v 5 v
6 v 6 v
£ v i/ v
8 w 8 v
9. v 9, v
10. v 10. v
& Abendessen 5 Snacks
P} Urscre Favoriters @ ﬁnﬁ Unicre Favoriter. @
1 7 1 v
2 7 2 v
3 v 3 v
4 @ 4 v
5 v 5 ©
6 9 6 ©
b/ v 7 v
8 L J 8 v
9. v 9, v
10. v 10. L1
' Lieblingsessen der Kinder
Das essen unsere Kinder am liebsten. ©°
" S j
i ] v
2L (%] v
3. W [%]
4, v (")
5. v v
A Tipp
B iinaimro o et Vol ! o

alle sind glicklich! “7
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Monatstuibersicht o

W \//V( Mzﬂ{/w‘/ P

Plane deine Mahlzeiten fiir einen stressfreien und genussvollen Monat.

=] Meal Prep Einkaufsplanung -J,’,:, Feiertage i Geburtstage &%% Familienfeste
@ll Plane im Voraus Behalte den Uberblick + Besondere Tage Wichtige Anlisse | Gemeinsam geniefien
und spare Zeit. und vermeide Spontankiufe. einfach einplanen. nicht vergessen. und erinnern.
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
1 2 3 4 5 6 7
8 9 10 11 12 13 14
15 16 17 18 19 20 211
22 23 24 25 26 27 28
29 30 31 _
Notizen & besondere Momente
Legende (optional) Tipps fiir deine Planung Unsere Lieblingssymbole
& Meal Prep * Plane 1-2 Grundgerichte, die ihr alle liebt. 7 = Lieblingsessen
@ Feiertag / Event * Wechsle zwischen schnellen, mittleren und aufwendigen Gerichten. ﬁ = Neues Rezept
@ Geburtstag + Lass Platz fiir Flexibilitat — nicht jeden Tag lasst sich alles planen. @@ = Vegetarisch
@ Familienfest y % = Tiefkiihl geeignet
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