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Folgende Zutaten benötigen Sie für den Ernährungsplan der 1. Woche.

Was Sie bereits zuhause oder in Ihrem Einkaufswagen haben, können Sie einfach abhaken. Hinweis: 
Einige Lebensmittel werden in den kommenden Wochen wiederverwendet und können in größeren 
Mengen eingekauft werden. Nehmen Sie bei Allergien oder Unverträglichkeiten ggf. Änderungen vor.

       Einkaufsliste Woche 1
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       Einkaufsliste Woche 1
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Folgende Zutaten benötigen Sie für den Ernährungsplan der 2. Woche.

Was Sie bereits zuhause oder in Ihrem Einkaufswagen haben, können Sie einfach abhaken. Hinweis: 
Einige Lebensmittel haben Sie eventuell bereits zuvor in größeren Mengen eingekauft. Nehmen Sie bei 
Allergien oder Unverträglichkeiten ggf. Änderungen vor.

       Einkaufsliste Woche 2
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       Einkaufsliste Woche 2
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Folgende Zutaten benötigen Sie für den Ernährungsplan der 3. Woche.

Was Sie bereits zuhause oder in Ihrem Einkaufswagen haben, können Sie einfach abhaken. Hinweis: 
Einige Lebensmittel haben Sie eventuell bereits zuvor in größeren Mengen eingekauft. Nehmen Sie bei 
Allergien oder Unverträglichkeiten ggf. Änderungen vor.

       Einkaufsliste Woche 3
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       Einkaufsliste Woche 3
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Folgende Zutaten benötigen Sie für den Ernährungsplan der 4. und 5. Woche.

Was Sie bereits zuhause oder in Ihrem Einkaufswagen haben, können Sie einfach abhaken. Hinweis: 
Einige Lebensmittel haben Sie eventuell bereits zuvor in größeren Mengen eingekauft. Nehmen Sie bei 
Allergien oder Unverträglichkeiten ggf. Änderungen vor.

       Einkaufsliste Woche 4 + 5
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       Einkaufsliste Woche 4 + 5


