Raus aus der Lustfalle
Checkliste

Vormittags:

1 11Trinken
1 500 g Gemuse
1 Starkefruhstick

Mittags/Nachmittags:

1 11Trinken
1 Ich weil§, was es heute zum Abendessen gibt
1 Ich habe Gemusefriihstiick im Haus

Abends:

1 Mahlzeiten fliir morgen geplant
1 Ggf. Tiefkiihlgericht in den Kihlschrank stellen und auftauen lassen
1 11Trinken

Die ganze Zeit:
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Tiefklihlgerichte im Haus

Ich habe 1 kg Gemise im Haus

Ich habe mindestens 2 Challenge-Muffins im Kiihlfach
1 Ich habe mindestens 2 gefrorene Bananen im Kihlfach
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