Essensplanung
Wochenplan II
	Montag
	

	Frühstück
	
	

	Mittagessen
	
	

	Abendessen
	
	

	Snack
	
	

	Dienstag
	

	Frühstück
	
	

	Mittagessen
	
	

	Abendessen
	
	

	Snack
	
	

	Mittwoch
	

	Frühstück
	
	

	Mittagessen
	Borkkoli – Gorgonzola Quiche veg245
	50g gem. Mandeln
700g Bokkoli
200g Gorgonzola
300 ml Sahne
4 Eier
3 El Mandelblättchen

	Abendessen
	
	

	Snack
	
	

	Donnerstag
	

	Frühstück
	
	

	Mittagessen
	Kartoffelgulasch veg183
	1 rote Paprikaschote, 
800g mehlige Kartoffeln
400g stück Tomaten
2 Lorbeerblätter
250g Sauerkraut
Paprika
Piment
Nelke

	Abendessen
	
	

	Snack
	
	

	Freitag
	

	Frühstück
	
	

	Mittagessen
	Dutchoven, Spätzle, Salat
	Salat

	Abendessen
	
	

	Snack
	
	

	Samstag
	

	Frühstück
	
	

	Mittagessen
	
	

	Abendessen
	
	

	Snack
	Sonnenblumenkerne
	

	Tag X
	

	Frühstück
	Dinkelbrot mit Gemüseaufstrich
	

	Mittagessen
	Gemüsecurry
	

	Abendessen
	Rote Beete Suppe
	

	Snack
	Obst
	


Wochenplan I
	Montag

	xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

	Frühstück
	Hirsebrei mit Pflaumen 
	

	Mittagessen
	Bowl Dinkel wie Reis, mit Gemüse, Salat
	

	Abendessen
	Einfache Reissuppe
	

	Snack
	
	

	Dienstag
	

	Frühstück
	
	

	Mittagessen
	Lachsbowl
	Lachs in Sojasauce, Sesamöl, Reissirup marinieren. Anbraten. Reis kochen.  Reisessig, Zucker und Salz unterheben. Avocado, Nori Algen, Gurke kleinschneiden.
Dressing:  2 EL Erdnussmuss, 1Tl Reisessig, 1 TL sirup, 2 EL Sojasauce, 1 Schuss Wasser

	Abendessen
	Ofengemüse
	Kartoffeln, Paprika, Zuccini, Kohrabi, Öl und Gewürze

	Snack
	
	

	Mittwoch
	

	Frühstück
	
	

	Mittagessen
	
	

	Abendessen
	
	

	Snack
	
	

	Donnerstag
	

	Frühstück
	
	

	Mittagessen
	
	

	Abendessen
	
	

	Snack
	
	

	Freitag
	

	Frühstück
	
	

	Mittagessen
	
	

	Abendessen
	
	

	Snack
	
	

	Samstag
	

	Frühstück
	
	

	Mittagessen
	
	

	Abendessen
	
	

	Snack
	
	

	Sonntag
	

	Frühstück
	
	

	Mittagessen
	
	

	Abendessen
	
	

	Snack
	
	






	Montag

	Frühstück
	Chiapudding mit Mandelmilch

	Mittagessen
	Bunte Gemüsepfanne

	Abendessen
	Basische Gemüsesuppe

	Snack
	Trockenobst

	Dienstag

	Frühstück
	Fruchtsalat mit Nüssen

	Mittagessen
	Brokkoli mit Süßkartoffeln und grünem Salat

	Abendessen
	Kürbiscremesuppe

	Snack
	Smoothie

	Mittwoch

	Frühstück
	Grünes Smoothie

	Mittagessen
	Wirsing Pfanne mit Kartoffeln

	Abendessen
	Bunter Kichererbsensalat

	Snack
	Eine Handvoll Mandeln

	Donnerstag

	Frühstück
	Low Carb Brot mit Avocado und Tomate

	Mittagessen
	Hirsepuffer mit Salat

	Abendessen
	Mit Tofu gefüllte Tomaten

	Snack
	Gemüsesticks

	Freitag

	Frühstück
	Hirsemüsli mit Trockenfrüchten und Sojamilch

	Mittagessen
	Zoodles mit Tomatensoße

	Abendessen
	Karottensuppe mit Sellerie

	Snack
	Fruchtleder

	Samstag

	Frühstück
	Fruchtsmoothie mit Banane und Datteln

	Mittagessen
	Gemischter Salat mit Kräutern, Keimlingen und Nüssen

	Abendessen
	Gefüllte Champignons

	Snack
	Sonnenblumenkerne

	Tag X

	Frühstück
	Dinkelbrot mit Gemüseaufstrich

	Mittagessen
	Gemüsecurry

	Abendessen
	Rote Beete Suppe

	Snack
	Obst





	Montag

	Frühstück
	Overnight Chia mit Himbeere

	Mittagessen
	

	Abendessen
	Rüherei mit Schrimps und Frühlingszwiebeln

	Snack
	

	Dienstag

	Frühstück
	Erdbeerquark mit Mandeln

	Mittagessen
	Tomate Mozzarella Omlett

	Abendessen
	

	Snack
	

	Mittwoch

	Frühstück
	Choko-Chia mit Banane

	Mittagessen
	

	Abendessen
	

	Snack
	

	Donnerstag

	Frühstück
	Qinoa-Milchreis

	Mittagessen
	

	Abendessen
	

	Snack
	

	Freitag

	Frühstück
	Heidelbeeromlett

	Mittagessen
	

	Abendessen
	

	Snack
	

	Samstag

	Frühstück
	Apfelpannekuchen mit Quark

	Mittagessen
	

	Abendessen
	

	Snack
	

	Tag X

	Frühstück
	

	Mittagessen
	

	Abendessen
	Rüherei mit Pilzen und Ruccola

	Snack
	





Essen: Früh/ Mittag / Abend
Gesundheit: Bewegung 1h jeden Tag: Yoga, Rueda, Garten (Tanzen, Schwimmen)
Sonnenlicht: 1h jeden Tag
Schlaf 8h: 21:45 bis 05:45 Uhr 
Hausarbeit: Kochen, Küche, Einkaufen, Eink. Verräumen, Wäsche
Abend: 20 Min Abendspaziergang in Ruhe für Vata

Montag
	
	Montag

	
	

	
	5:45
	Wasser und Spülmaschine
	5 Min
	

	
	6:15
	Tagesplan
	25 Min
	

	
	6:15
	Wochenplan Essen
	30 Min
	

	6:50
	6:45
	Kochen: Früh Mittag Abend
	45 Min /
	0,5

	
	7:30
	Pflege / Duschen
	30 Min / 45
	

	
	8:00
	Frühstück
	20 Min 
	0,25

	
	8:30
	Büro
	1,5 h
	

	
	10:00
	Pause
	5 Min
	0,25

	

	10:05
	Büro
	2 h
	

	
	12:00
	Mittagspause
	1,5 h
	0,25

	
	13:50
	Büro
	1,5 h
	0,25

	
	15:20
	Abendessen
	15 Min
	0,25

	
	15:30
	Richten
	
	0,5

	
	15:45
	Katze
	15 Min
	

	
	16:00
	Abfahrt
	
	

	
	17:00
	Kundalini
	1,5 h
	0,25

	
	19:00
	Einkaufen
	1 h
	

	
	19:30
	Pflege
	30 Min
	

	
	20:00 
	Frei
	
	0,5

	
	21:45
	Schlafenszeit
	
	

	
	
	
	



	2,5




	
	
	
		
	Dienstag

	
	

	6:30
	5:45
	Wasser und Spülmaschine
	5 Min
	

	6:55
	6:00
	Tagesplan
	25 Min
	

	7:15
	6:30
	Kochen: Früh Mittag Abend
	30 Min
	

	7:45
	7:30
	Pflege / Duschen
	30 Min / 45
	

	8:15
	8:00
	Frühstück
	20 Min 
	0,25

	8:30
	8:30
	Küche / Wochenplan
	
	

	9:00
	9:00
	Büro
	1 h
	

	
	10:00
	Pause
	15 Min
	0,25

	
	10:15
	Büro
	2 h
	

	
	12:00
	Mittagspause
	1 h
	0,25

	
	13:00
	Büro
	2 h
	0,25

	
	15:00
	Richten
	30 Min
	

	
	15:30
	Abfahrt
	30 Min
	

	
	16:00
	Ashtanga yoga
	1,5 h
	0,25

	
	18:00
	Abendessen
	30Min
	0,25

	
	18:30
	Duschen
	45 Min
	

	
	19:10
	Abfahrt
	30 Min
	

	
	19:30
	Chor
	1,5h
	0,25

	
	21:00 
	Abfahrt
	
	0,5

	
	21:30
	Pflege
	
	

	
	22:00
	Schlafenszeit
	
	



	



	
	Dienstag

	
	
	

	
	5:45
	Wasser und Spülmaschine
	5 Min
	
	

	
	6:00
	Tagesplan
	25 Min
	0,5
	x

	
	6:30
	Kochen: Früh Mittag Abend
	30 Min
	
	

	
	7:30
	Pflege / Duschen
	30 Min / 45
	
	

	
	8:00
	Frühstück
	20 Min 
	0,25
	x

	
	8:30
	Küche 
	
	
	

	
	9:00
	Büro
	1 h
	0,25
	x

	
	10:00
	Pause
	15 Min
	0,25
	

	
	10:15
	Büro
	2 h
	0,25
	

	
	12:00
	Mittagspause
	1 h
	0,25
	

	
	13:00
	Büro
	2 h
	0,5
	

	
	15:00
	Richten
	30Min
	

	

	
	15:30
	Abfahrt
	30 Min
	
	

	
	16:00
	Ashtanga yoga
	1,5 h
	0,25
	

	
	18:00
	Abendessen
	30Min
	0,25
	

	
	18:30
	Duschen
	45 Min
	
	

	
	19:10
	Abfahrt
	30 Min
	
	

	
	19:30
	Chor
	1,5h
	0,25
	

	
	21:00 
	Abfahrt
	
	0,5
	

	
	21:30
	Pflege
	
	
	

	
	22:00
	Schlafenszeit
	
	
	




	
	Mittwoch

	
	
	Heute

	6:15
	5:45
	Wasser und Spülmaschine., Entspannungsmusik
	5 Min
	
	

	
	6:00
	Tagesplan
	25 Min
	
	Liz benachrichtigen

	6:45
	6:30
	Kochen: Früh Mittag Abend
	30 Min
	
	

	
	7:30
	Pflege / Duschen
	30 Min / 45
	
	

	
	8:00
	Frühstück
	20 Min 
	0,25
	

	
	8:30
	Abfahrt – 
	
	
	zu Christa

	
	9:00
	Büro
	1 h
	
	

	
	10:00
	Pause
	15 Min
	0,25
	

	
	10:15
	Büro
	2 h
	
	

	
	12:00
	Einkaufen
	1 h
	0,25
	

	
	12:45
	Mittagessen
	2 h
	0,25
	

	
	13:15
	Büro
	30 Min
	
	

	
	14:30
	Einkaufen
	30 Min
	
	· Mülller Conny
· Haarfarbe
· Geschenk Einschulung Louis
Geld holen: 250 Euro

	
	16:00
	Abfahrt
	1,5 h
	0,25
	

	
	16:30
	Katze,
	
	
	

	X
	17:00
	Abendessen
	30Min
	0,25
	

	X
	17:30
	Soziale Kontakte Birgit / Kinder
	45 Min
	
	

	X
	18:00
	Pause
	30 Min
	
	

	X
	19:30
	Pflege
	1,5h
	0,25
	

	X
	20:00 
	Soziale Kontakte: Diana / Kinder
	
	0,5
	

	
	21:45
	Schlafenszeit
	
	
	



	
	Mittwoch

	
	
	

	
	5:45
	Wasser und Spülmaschine., Entspannungsmusik
	5 Min
	
	

	
	6:00
	Tagesplan
	25 Min
	
	

	
	6:30
	Kochen: Früh Mittag Abend
	30 Min
	
	

	
	7:30
	Duschen
	30 Min / 45
	
	

	
	8:00
	Frühstück
	20 Min 
	0,25
	

	
	8:30
	Abfahrt – zu Christa
	
	
	

	
	9:00
	Büro
	1 h
	
	

	
	10:00
	Pause
	15 Min
	0,25
	

	
	10:15
	Büro
	2 h
	
	

	
	12:00
	Einkaufen
	1 h
	0,25
	

	
	12:45
	Mittagessen
	2 h
	0,25
	

	
	13:15
	Büro
	30 Min
	
	

	
	14:30
	Abfahrt
	30 Min
	
	

	
	15:00
	Einkaufen
	1,5 h
	0,25
	

	
	16:00
	Soziale Kontakte Birgit / Kinder
	
	
	

	
	17:00
	Abendessen
	30Min
	0,25
	

	
	17:30
	Einkäufe verräumen
	45 Min
	
	

	
	18:00
	Richten / Freizeit
	30 Min
	
	

	
	19:30
	Abfahrt / Pflege
	1,5h
	0,25
	

	
	20:00 
	Rueda / Soziale Kontakte: Diana / Kinder
	
	0,5
	

	
	21:45
	Schlafenszeit
	
	
	

	
	22:00
	Schlafenszeit
	
	
	



	
	Donnerstag

	
	

	
	5:45
	Wasser und Spülmaschine
	5 Min
	

	
	6:15
	Tagesplan
	25 Min
	

	
	6:15
	Laufen 
	30 Min
	

	
	6:45
	Kochen: Früh Mittag Abend
	45 Min /
	0,5

	
	7:30
	Pflege / Duschen
	30 Min / 45
	

	
	8:00
	Frühstück
	20 Min 
	0,25

	
	8:30
	Waschmaschine
	1,5 h
	

	
	8:45
	Büro
	
	

	
	10:00
	Pause
	15 Min
	0,25

	
	10:15
	Büro
	2 h
	

	
	12:15
	Mittagspause
	1,5 h
	0,25

	
	13:45
	Büro
	1,5 h
	0,25

	
	15:00
	Waschmaschine
	15 Min
	0,25

	
	15:15
	Wochenplan
	
	

	
	15:45
	Garten / Hausarbeit
	
	

	
	17:00
	Abendessen
	15 Min
	

	
	17:30
	Hausarbeit
	
	

	
	18:00
	Pause
	
	

	
	19:00
	Massage
	30 Min
	

	
	20:00 
	Pflege
	
	0,5

	
	21:45
	Schlafenszeit
	
	

	
	
	
	
	




	
	Freitag

	
	
	
	

	X
	5:45
	Wasser und Spülmaschine
	
	
	5 Min
	

	X
	6:15
	Tagesplan/ Was kann noch eingeplant werden Prioritäten
	
	
	25 Min
	

	X
	6:15
	Wochenplan Essen
	
	
	30 Min
	

	x
	6:45
	Früh, Abend // Früh Mittag Abend
	
	
	45 Min /
	0,5

	X
	7:30
	Pflege / Duschen
	
	
	30 Min / 45
	

	X
	8:00
	Frühstück
	
	
	20 Min 
	0,25

	X
	8:30
	Abfahrt, Bäcker/ Küche
	
	
	1,5 h
	

	
	9:00
	Baumschule / Küche
	
	
	
	

	X
	10:00
	--- / Pause
	
	
	15 Min
	0,25

	x
x
	10:15
	--- / Abfahrt Kinder / Garten
	
	
	2 h
	

	X
	12:00
	Mittagspause
	
	
	1,5 h
	0,25

	X
	13:00
	Baumschule / ---/ Wäsche
	
	
	1,5 h
	0,25

	X
	15:30
	Abfahrt / --/ Pause
	
	
	15 Min
	0,25

	X
	15:00
	Einkaufen / --/ 
	
	
	
	

	X
	16:00
	Einkäufe verräumen
	
	
	15 Min
	

	X
	16:30
	Abendessen
	
	
	
	

	X
	17:00
	Pause
	
	
	1,5 h
	0,25

	X
	18:00
	Pflege
	
	
	1 h
	

	X
	19:00
	Kultur
	
	
	30 Min
	

	X
	20:00 
	Frei
	
	
	
	0,5

	X
	21:45
	Schlafenszeit
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	Dienstag

	
	
	
	

	X
	5:45
	Wasser und Spülmaschine
	
	
	5 Min
	

	X
	6:15
	Tagesplan
	
	
	25 Min
	

	X
	6:15
	Wochenplan Essen
	
	
	30 Min
	

	6x:50
x
x
x
	6:45
	Früh, Abend // Früh Mittag Abend
	
	
	45 Min /
	0,5

	X
	7:30
	Pflege / Duschen
	
	
	30 Min / 45
	

	X
	8:00
	Frühstück
	
	
	20 Min 
	0,25

	X
	8:30
	Büro
	
	
	1,5 h
	

	X
	10:00
	Pause
	
	
	15 Min
	0,25

	x
x
	10:15
	Büro
	
	
	2 h
	

	X
	12:15
	Mittagspause
	
	
	1,5 h
	0,25

	X
	13:45
	Büro
	
	
	1,5 h
	0,25

	X
	15:15
	Abendessen
	
	
	15 Min
	0,25

	X
	15:30
	Richten
	
	
	
	

	X
	15:45
	Katze
	
	
	15 Min
	

	X
	16:00
	Abfahrt
	
	
	
	

	X
	17:00
	Kundalini
	
	
	1,5 h
	0,25

	X
	18:30
	Einkaufen
	
	
	1 h
	

	X
	19:30
	Pflege
	
	
	30 Min
	

	X
	20:00 
	Frei
	
	
	
	0,5

	X
	21:45
	Schlafenszeit
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	



Vorlage

	


	Frühstück
	xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

	Mittagessen
	

	Abendessen
	

	Snack
	

	Dienstag

	Frühstück
	

	Mittagessen
	

	Abendessen
	

	Snack
	

	Mittwoch

	Frühstück
	

	Mittagessen
	

	Abendessen
	

	Snack
	

	Donnerstag

	Frühstück
	

	Mittagessen
	

	Abendessen
	

	Snack
	

	Freitag

	Frühstück
	

	Mittagessen
	

	Abendessen
	

	Snack
	

	Samstag

	Frühstück
	

	Mittagessen
	

	Abendessen
	

	Snack
	

	Tag X

	Frühstück
	

	Mittagessen
	

	Abendessen
	

	Snack
	



