Schichtarbeiter Mealprep

Einfache Mahlzeiten, Snacks & Mealprep fur Frih-, Spat- und Nachtschicht

Meine Schichtwoche

Schichten, Mahlzeiten und Vorbereitung auf einen Blick

Woche / Zeitraum: Mein Fokus diese Woche:

Schicht-Kiirzel: n Friih a Spat n Nacht X  Frei

m Hauptmahlzeit “ A vortag vorberetten

Montag Llr Ols
Cln Ox

Dienstag [ |r [ ]s
LI Ox

Mittwoch [ ] []s
Cln [x

Donnerstac [ | [ |s

L Ox

Freitag L1 [s
Cln Ox

Samstag [ |r [ ]s
Cn Ox

Sonntag (1 s
Cnv Ox

D Essen vorbereitet |:| Snack eingepackt D Getrank gefullt

|:| Besteck / Serviette |:| Kihlung geklart
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Schichtarbeiter Mealprep

Einfache Mahlzeiten, Snacks & Mealprep fur Frih-, Spat- und Nachtschicht

Einkauf & Vorbereitung

Kurz planen, gezielt einkaufen, entspannt in die Schicht

I Was habe ich schon?

Kiihlschrank
Gefrierschrank

Vorratsschrank

I Einkaufsliste

Beilagen & Basics
Kartoffeln / Reis / Nudeln
Brot / Wraps

Haferflocken / Couscous

Gemiise & Obst
Gemdise
Obst

TK-Gemdise / Beeren

Vorrat & Extras

Dosen / Glaser Gewdlrze / Krauter

I 5-Punkte-Mealprep-Check

I:l Schichten gepruft

I:l 2-3 Mahlzeiten festgelegt

I:l Vorrate zuerst genutzt

Eiweil
Fleisch / Fisch
Eier

Quark / Joghurt / Kase

Snacks & Getranke
Snacks
Getranke

Kaffee / Tee

Ol / Saucen / Sonstiges

D Snacks eingeplant

|:| Boxen / Kiihlung bereit

Mehr Planung? Der Schichtarbeiter-Komplettplaner enthalt Jahreskalender, Wochenplane, Vorratslisten,

Checklisten und weitere Vorlagen.
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