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ALPFIT - ARBEITSBLATT MEAL-PREP-SYSTEM

KAPITEL 1 - Dir fehlt kein Rezept. Dir fehlt ein Bauplan.

Bauplan statt Willenskraft

Trag ein: Essens-Entscheidung am Tag - wo werde ich schwach?

Essens-Entscheidung am Tag wo werde ich schwach?

Was lauft in deinem Leben gut, weil es ein System hat statt taglicher Entscheidung?

Wie sehr kdmpfst du taglich ums Essen (1-10)

O O O O O O O O O

1 2 3 4 5

O

6 7 8 9 10

pEntecheide einmal mit klarem Kopf. Nicht zwanzigmal miide.*
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KAPITEL 2 - Was schlechtes Essen dich wirklich kostet.

Die wahre Rechnung

Trag ein: Kostenstelle: Energie / Bauch / Leistung / Geld - wie betrifft es mich

Kostenstelle: Energie / Bauch / Leistung / Geld wie betrifft es mich

Wann kommt dein Drei-Uhr-Loch — und was hast du davor gegessen?

Wie stabil ist deine Energie Uber den Tag (1-10)

O O O O O O O O O
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

wDie gratic Pizza ict die teuercte Mahlzeit der Woche.*
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KAPITEL 3 - Die 90-Minuten-Sonntagskiiche.

Meine Sonntagsklche

Trag ein: Welle 1 lange Sachen / Welle 2 schnelle Bausteine / Welle 3 portionieren

Welle 1 lange Sachen / Welle 2 schnelle Bausteine / Welle 3 portionieren

Erledigt:
L] Boxen besorgt

L] Sonntag geblockt

o2 Portionen eingefroren

Welcher Sonntags-Slot passt fest in deine Woche?

wDie produktivete Stunde deiner Woche cteht am Sonntag.”
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KAPITEL 4 - Die 5 Protein-Bausteine, die alles ergeben.

Meine 5 Bausteine

Trag ein: Baustein - diese Woche dabei? - Menge

Baustein diese Woche dabei? Menge

Erledigt:
] Hahnchen

L] Eier

L] Quark

[ Hackfleisch
L] Hulsenfriichte

Welche zwei Bausteine isst du zu oft — und welcher kommt neu dazu?

JFinf Bausteine. Eine Handfléche pro Mahlzeit. Kein Wiegen.*
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KAPITEL 5 - Einkaufen wie ein Profi: unter 60 Euro die Woche.

Einkauf unter 60

Trag ein: Kategorie - mein Einkauf - Kosten

Kategorie mein Einkauf Kosten

Erledigt:
L] satt eingekauft
L] mit Liste

L] glnstige Protein-Varianten

Was hast du letzte Woche fir Lieferdienst und Kantine ausgegeben — und was spart das System?

,0eh nie hungrig einkaufen. Hunger kauft teuer.”
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KAPITEL 6 - Das Bausteine-Prinzip: 10 Blocke, unendlich kombinierbar.

Mein Baukasten

Trag ein: Block 1-10 - diese Woche dabei?

Block 1-10 diese Woche dabei?

Deine drei Saucen

Erledigt:
L] 5 Blocke gewahit

L] Formel angewendet

L] 3 Saucen gemacht

JKoch keine Rezepte. Bau Mahlzeiten.”
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KAPITEL 7 - Das Jahr in vier Planen: damit es nie langweilig wird.

Mein Essens-Jahr

Trag ein: Saison - mein Gemiise - meine Sauce

Saison mein Gemise meine Sauce

Was hangt dir gerade zum Hals raus — und was wechselst du als Erstes?

Erledigt:
D Saison erkannt

L] Gemiuse getauscht

L] Sauce gewechselt

wRoutine im Ablauf. Abwechelung auf dem Teller.”
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KAPITEL 8 - Wenn die Woche explodiert: die 15-Minuten-Notfall-Version.

Mein Notfallplan

Trag ein: Saule: Tiefkthl-Vorrat / Notfall-Einkauf / die eine Regel - mein konkreter Schritt

Saule: Tiefkuhl-Vorrat / Notfall-Einkauf / die eine Regel mein konkreter Schritt

Erledigt:

L] 2 Portionen eingefroren
L] Notfall-Liste im Handy

O Regel verankert

Welche Woche zerschiel3t dir am ehesten den Plan — und wie fangst du sie ab?

LSehitz die Kette, nicht die Perfektion.”
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KAPITEL 9 - Vom Chaos-Esser zum Mann mit Plan.

Mann mit Plan

Was hat sich seit Kapitel 1 verandert — Energie, Bauch, Kopf, Geld?

Wie sehr ist dein Essen schon ein System statt taglicher Kampf (1-10)

O O O O O O O O O
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Wie sieht deine Essens-Woche in einem Jahr aus?

wEinmal entecheiden. Dann frei cein. Dac ict dae ganze Syctem.”
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