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MEAL PLAN fɖr
Lɐnchboɮen

ganɹ einfach
gesɖnder ernähren 
ɩenig Zeit Mit MEAL PREPث 

ׅ Schritte 
MEAL PREP PLAN
fɖr eine Woche ganɹ schnell planen

entspannt ɹɐ deinem
Wohlfɖhlgeɩicht

komm in meine Commɐnitɯث

Leckereة gesɐnde Reɹepte 
perfekt fɖr

MEAL PREP geeignet

ganɹ
einfach Wohlfɖhlgeɩicht
erreichen

Ich freɐe mich aɐf dichث

https://www.youtube.com/prepeatlove
https://www.youtube.com/prepeatlove
https://www.facebook.com/PrepEatLove
https://www.instagram.com/prepeatlove.de/
https://www.pinterest.de/prepeatlove/


ÜbeŸńeg diŸɕ ŋiƇ Ƥeńcheō MahńƳeiƇeō dƍ žƇaŸƇeō
ŋşchƇežƇɚ Faōg ńaōgžaŋ aōɕ ƳɚBɚ ŋiƇ Ɂ HaƍŴƇgeŸichƇeōɚ

KŕōƇŸŕńńieŸe die LebeōžŋiƇƇeń iō KƓhńžchŸaōk ƍōd
VŕŸŸaƇɚ Mƍžž eƇƤaž aƍfgebŸaƍchƇ ƤeŸdeōɛ

 

Sƍche diŸ ōƍō ReƳeŴƇe Ÿaƍžɕ die deiōe BežƇäōde
beŸƓckžichƇigeō ŕdeŸ ähōńiche ZƍƇaƇeō habeō ɫ daž
ƣeŸeiōfachƇ die ZƍbeŸeiƇƍōgɗ 

Teińe die ReƳeŴƇe deō WŕcheōƇageō Ƴƍɚ Pńaōe ReƳeŴƇe
dŕŴŴeńƇ eiō ɫ ŋiƇ eiōeŋ Tag daƳƤižcheōɚ
Eiōeō MƍžƇeŸŴńaō fiōdežƇ dƍ hieŸ iŋ PDFɚ

 

EŸžƇeńńe deiōe EiōkaƍfžńižƇe ƍōd bežŕŸgɕ Ƥaž dƍ
bŸaƍchžƇɚɚɚ ƍōd žchŕō hažƇ dƍ deiōe eŸžƇe Meań PŸeŴ
Wŕche ƣŕŸbeŸeiƇeƇɗ

DEIN MEAL PLAN
IN Ƀ EINFACHEN ¤CHRIEN

https://prepeatlove.de


BOX #3

BOX #6

BOX #4

BOX #1

BOX #2

BOX #5

MEAL PREP

BABYSPINAT SALAT 0I7 A17I3A67I &
HA//280I

SALSICCIA B�LLCHEN
:EI175A8BE1 &

B527CHI36

MIXED GODDESS SANDWICH 0I7
G5I//GE0�6E & G8ACA02/E

K�51E5K1�CKB527
BEE5E1-0I; 81D

GE5�67E7E KICHE5E5B6E1

MEDITERRANER NUDELSALAT
0I7 58C2/A & 3A50E6A1

HUMMUS 0I7 GE0�6E-0I;
81D KICHE5E5B6E1
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=UTATEN (4 PRUWLRQHQ)

 BǼaɎɎɀȵiȇaɎٮg Babɵ א
 gȸȒɌe Zɖcchiȇi 
 geǼbe Paȵȸika 
ȸȒɎe Paȵȸika 
 g HaǼǼȒɖȅi א
 EL OǼiɮeȇȜǼ א
Pfeffeȸً SaǼɿ ۭ OȸegaȇȒ fɜȸ daɀ
GȸiǼǼgeȅɜɀe

¤PINA¤ALA MI ANIPA¤I ʮ HALLO³MI

Keȸȇe fɜȸ daɀ TȒȵȵiȇg Ȓhȇe FeɎɎ iȇ deȸ Pfaȇȇe aȇȸȜɀɎeȇً ɿɖȸ SeiɎe ɀɎeǼǼeȇِ
Paȵȸika ۭ Zɖcchiȇi ɀäɖbeȸȇً iȇ SɎȸeifeȇ ɀchȇeideȇ ɖȇd ɮȒȇ beideȇ SeiɎeȇ
aȇbȸaɎeȇً biɀ ɀchȜȇ bȸaɖȇe RȜɀɎɀɎȸeifeȇ eȇɎɀɎeheȇِ Schaɖ diȸ geȸȇe ȅeiȇ YȒɖTɖbe
VideȒ aȇ ٮ da ɿeige ichً ɯie dɖ AȇɎiȵaɀɎi bɿɯِ GȸiǼǼgeȅɜɀe gaȇɿ ɀchȇeǼǼ ɿɖbeȸeiɎeȇ
kaȇȇɀɎِ
HaǼǼȒɖȅi iȇ dicke Scheibeȇ ɀchȇeideȇ ٢caِ דِ cȅ Dicke٣ ɖȇd ɮȒȇ beideȇ SeiɎeȇ iȇ
deȸ Pfaȇȇe aȇbȸaɎeȇِ
Fɜȸ daɀ Dȸeɀɀiȇg aǼǼe ZɖɎaɎeȇ ɮeȸȷɖiȸǼeȇ ɖȇd ȅiɎ SaǼɿ ۭ Pfeffeȸ abɀchȅeckeȇِ
SȵiȇaɎ ɯaɀcheȇ ɖȇd aɖf eiȇeȇ TeǼǼeȸ bɿɯِ iȇ die LɖȇchbȒɴ gebeȇِ AȇɎiȵaɀɎi ɖȇd
HaǼǼȒɖȅi daɿɖ gebeȇِ MiɎ deȇ Keȸȇeȇ beɀɎȸeɖeȇِ

FÜR DIE LUNCHBOX: Eiȇe PȒȸɎiȒȇ SaǼaɎɀaɖce iȇ eiȇ kǼeiȇeɀ GefäɌ gebeȇ ɖȇd eȸɀɎ
kɖȸɿ ɮȒȸ deȅ Eɀɀeȇ daɿɖ gebeȇِ 

UND SO GEHTłS

F�R DAS DRESSING

 EL OǼiɮeȇȜǼ ב
 نEL WaǼȇɖɀɀȜǼ 
 EɀɀigٮTL BaǼɀaȅicȒ 
 EL gȸɜȇeɀ PeɀɎȒ 
 TL Seȇf 
SaǼɿً Pfeffeȸ

/81CHB2; #1

ALS TOPPING
EL SȒȇȇeȇbǼɖȅeȇkeȸȇe Ȓِäِ ג
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=UTATEN (8 PRUWLRQHQ)

 ٢Miȇi Peȇȇe٣ gȸ NɖdeǼȇ דא
 EL geɎȸȒckȇeɎe TȒȅaɎeȇ גٮב
  Bɖȇd RɖcȒǼa א
EL PeɀɎȒً gȸɜȇ בٮא
kǼeiȇe ZɯiebeǼً gehackɎ 
KȇȒbǼaɖchɿeheً gehackɎ 

MEDIERRANER N³DEL¤ALA
 

EL OǼiɮeȇȜǼ 
EL Paȸȅeɀaȇً gehȒbeǼɎ א
EL Piȇieȇkeȸȇeً geȸȜɀɎeɎ א
Pfeffeȸ ۭ SaǼɿ

NɖdeǼȇ iȇ ȸeichǼich SaǼɿɯaɀɀeȸ aǼ deȇɎe kȒcheȇً daȇȇ abkɜhǼeȇ Ǽaɀɀeȇِ
Die geɎȸȒckȇeɎe TȒȅaɎeȇ iȇ ɀchȅaǼe SɎȸeifeȇ ɀchȇeideȇً ȅiɎ eɎɯaɀ heiɌeȅ
Waɀɀeȸ ɜbeȸgieɌeȇ ɖȇd ד ȅiȇ ȷɖeǼǼeȇ Ǽaɀɀeȇِ
OǼiɮeȇȜǼ ȅiɎ ZɯiebeǼȇً KȇȒbǼaɖchً PeɀɎȒً ɀchɯaȸɿeȅ Pfeffeȸ ɖȇd  TȒȅaɎeȇ iȇ eiȇe
SchɜɀɀeǼ gebeȇ ۭ ɮeȸȸɜhȸeȇِ
Die gekȒchɎeȇ NɖdeǼȇ ɖȇɎeȸhebeȇِ MiɎ Pfeffeȸ ۭ SaǼɿ abɀchȅeckeȇِ
RɖcȒǼa ɯaɀcheȇ ɖȇd ɿɖȸ HäǼfɎe ȅiɎ  EL Paȸȅeɀaȇ ɖȇd  EL Piȇieȇkeȸȇe ɖȇɎeȸ die
NɖdeǼȇ gebeȇِ 

FÜR DIE LUNCHBOX: ZɖeȸɀɎ RɖcȒǼa iȇ die BȒɴ gebeȇً daȇȇ deȇ NɖdeǼɀaǼaɎ daȸaɖf
ɮeȸɎeiǼeȇِ Paȸȅeɀaȇ ۭ Piȇieȇkeȸȇe aǼɀ TȒȵȵiȇgِ

UND SO GEHTłS

/81CHB2; #3
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"/IGH7 - B2;"
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D³ EN¤CHEIDE¤ɗ 
ɚɚɚ MEHR ODER ÊENIGERɛ

/81CHB2; #3

NähȲɩeȲɈe LIGHTٌBoɮب

NähȲɩeȲɈe BIGٌBoɮب 

https://prepeatlove.de
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Je eiȇe Scheibe RȒggeȇbȸȒɎ ȅiɎ Hɖȅȅɖɀ ɖȇd GɖacaȅȒǼe beɀɎȸeicheȇِ
AȇɎiȵaɀɎi aɖf die SeiɎe ȅiɎ deȅ Hɖȅȅɖɀ gebeȇً daȇȇ RɖcȒǼa daɿɖِ
Eiȇ ȵaaȸ geȸȜɀɎeɎe Kicheȸeȸbɀeȇ aɖf die GɖacaȅȒǼe gebeȇً daȇȇ die SȵȸȒɀɀeȇ
hiȇɿɖfɜgeȇِ
Beide SeiɎeȇ ɿɖkǼaȵȵeȇً kɖȸɿ eiȇȅaǼ ٓfeɀɎ ȵȸeɀɀeȇٓ ɖȇd daȇȇ iȇ Paȵieȸ eiȇȵackeȇ ٮ
daȅiɎ bǼeibɎ daɀ Saȇdɯich aɖch daȇȇ fȸiɀchً ɯeȇȇ dɖ eɀ ɜbeȸ NachɎ iȅ
KɜhǼɀchȸaȇk aɖfbeɯahȸɀɎِ 
Zɖȅ Packeȇ deȸ LɖȇchbȒɴ eiȇfach daɀ eiȇgeɯickeǼɎe Saȇdɯich iȇ ɿɯei TeiǼe
ɀchȇeideȇ ɖȇd ɿɖɀaȅȅeȇ ȅiɎ deȅ Geȅɜɀe iȇ eiȇe SchaǼe gebeȇِ
Die ɿɯeiɎe LɖȇchbȒɴٮSchaǼe ȅiɎ Hɖȅȅɖɀً Radieɀcheȇً KȒhǼȸabi ɖȇd deȇ
geȸȜɀɎeɎeȇ Kicheȸeȸbɀeȇ befɜǼǼeȇِ FeȸɎigٍ

UND SO GEHTłS

Daɀ ReɿeȵɎ fɜȸ ȅeiȇe ɀɖȵeȸ ɀchȇeǼǼeȇ AȇɎiȵaɀɎi fiȇdeɀɎ dɖ hieȸٍ

ZUTATEN (2 PRUWiRnen)

 Scheibeȇ RȒggeȇbȸȒɎ א
EL Hɖȅȅɖɀ הٮד
EL GɖacaȅȒǼe אٮ
Bɖȇd RɖcȒǼa אٖ
gegȸiǼǼɎe Paȵȸika אٖ
gegȸiǼǼɎe Zɖcchiȇi אٖ

MIÏED GODDESS SANDÊICH MIT
GRILLGEM¹SE ʮ GUACAMOLE

 

EL geȸȜɀɎeɎe Kicheȸeȸbɀeȇ ג
Kȸeɀɀeً RadieɀcheȇɀȵȸȒɀɀeȇ Ȓِäِ
CȒckɎaiǼɎȒȅaɎeȇ
MȜhȸeȇɀcheibeȇ
Radieɀcheȇ
KȒhǼȸabiɀcheibeȇ

L81CHB2; #3

https://prepeatlove.de
https://youtu.be/j0kSYJwK38A
https://youtu.be/j0kSYJwK38A
https://youtu.be/j0kSYJwK38A
https://youtu.be/j0kSYJwK38A
https://youtu.be/LDGN26t8CZ0


LUNCHBOX #1
 

SPINATSALAT MI7 
A17I3A67I & HALL28MI

LUNCHBOX #2
 

MEDI7E55A1E5 NUDELSALAT
MI7 58C2LA & 3A5ME6A1

LUNCHBOX #3
 

MIXED GODDESS SANDWICH
MI7 A17I3A67I & G8ACAM2LE

 

LUNCHBOX #1
 

SPINATSALAT MI7 
A17I3A67I & HALL28MI

LUNCHBOX #2
 

MEDI7E55A1E5 NUDELSALAT
MI7 58C2LA & 3A5ME6A1

 

SNACKPLATTE
MI7 H8MM86 &

G8ACAM2LE

 

OMELETTE
M8FFI16

MEI1 MEAL PREP

 

OMELETTE
M8FFI16

 

BIRCHER 
M�6LI

 

OATMEAL
M8FFI16

 

OATMEAL
M8FFI16

 

GR�NER
6M227HIE

 

SOULFOOD
3FA11E

 

SOULFOOD
3FA11E

 

GNOCCHI
CA35E6E

MO
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*Klick & schau es Dir die Rezepte
  direkt auf YouTube an!

*

*

*

*

* *

*

*

*

* Klick & schau dir die Rezepte
   direkt auf YouTube an!

https://prepeatlove.de
https://youtu.be/zdCOIlbXcJY
https://youtu.be/KTV_4pscxMw
https://youtu.be/Mz0Jc_eE5w4
https://youtu.be/Mz0Jc_eE5w4
https://youtu.be/KIVJgA1HAV0
https://youtu.be/KIVJgA1HAV0
https://youtu.be/MSGGJ1CgTP8
https://youtu.be/MSGGJ1CgTP8
https://youtu.be/m1h_0ZgLouw


N�sse & K|rner

geZ�r]e & |le

Obst & Gem�se MilchprodXkte

aXs dem Yorrat

fleisch & fisch

sonstiges

getreide prodXkte

Paȸȅeɀaȇ
HaǼǼȒɖȅi
ٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗ
ٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗ
ٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗ

Paȵȸika ٢ȸȒɎ ۭ geǼb٣
Zɖcchiȇi
Radieɀcheȇ
KȒhǼȸabi
MȜhȸeȇ
CȒckɎaiǼɎȒȅaɎeȇ
RɖcȒǼa
BǼaɎɎɀȵiȇaɎ
ZɯiebeǼȇ
KȇȒbǼaɖch
BǼaɖbeeȸeȇ
WeiȇɎȸaɖbeȇ
Hiȅbeeȸeȇ
ٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗ
ٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗ
ٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗ
ٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗ

Kicheȸeȸbɀeȇ
Hɖȅȅɖɀ
GɖacaȅȒǼe
PeɀɎȒ ٢gȸɜȇ٣
geɎȸȒckȇeɎe TȒȅaɎeȇ
NɖdeǼȇ ٢MiȇiٮPeȇȇe٣
ٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗ
ٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗ

٢fȸiɀche BȸaɎɯɖȸɀɎ٣ SaǼɀiccia ג
ٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗ
ٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗ

Piȇieȇkeȸȇe
SȒȇȇeȇbǼɖȅeȇkeȸȇe
Kɜȸbiɀkeȸȇe
ٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗ
ٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗ

OǼiɮeȇȜǼ
WaǼȇɖɀɀȜǼ
BaǼɀaȅicȒ Eɀɀig
Pfeffeȸ
SaǼɿ
OȸegaȇȒ
Seȇf
ٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗ
ٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗ

RȒggeȇbȸȒɎ
KȜȸȇeȸkȇäckebȸȒɎ
BȸȒɎchiȵɀ
ٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗ
ٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗ

ٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗ
ٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗ
ٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗ
ٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗٗ
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Zelche mahl]eiten Zill ich Yorbereiten?

f�r Zelche Tage koche ich Yor?

Was ist noch im K�hlschrank?

Was mXss ich einkaXfen?

Zelche Re]epte mache ich?

https://prepeatlove.de
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EA I{{D

PȲepEaɈLoɨe

PȲepEaɈLoɨe

PȲepEaɈLoɨeخde

PȲepEaɈLoɨe
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