
 

 

Kapitel 9 - Essen planen 

Hallo. Und weiter geht es. Unser Thema heute: Essen planen. Wie erstelle ich einen gesunden 
Speiseplan? 

Ein gesunder Speiseplan begleitet dich durch die Woche, sorgt dafür, dass du dich wohlfühlst, 
und spart dir Zeit sowie Stress. Aber wie genau erstellt man einen solchen Plan? Hier erfährst 
du Schritt für Schritt, wie du deine Mahlzeiten so organisierst, dass sie gesund, lecker und 
abwechslungsreich sind. 

1. Warum ist ein Speiseplan sinnvoll? 

Ein Speiseplan bringt viele Vorteile mit sich: 

Du stellst sicher, dass dein Körper alle wichtigen Nährstoffe bekommt. 

-Kein Kopfzerbrechen mehr darüber, was du kochen sollst. 

-Du kaufst gezielt ein und vermeidest unnötige Ausgaben. 

-Du bist bestens vorbereitet – auch an hektischen Tagen. 

2. Die Grundlagen eines gesunden Speiseplans 

Ein guter Plan basiert auf den Prinzipien einer ausgewogenen Ernährung: 

Obst und Gemüse: Fünf Portionen am Tag – drei Portionen Gemüse und zwei Portionen Obst. 
Das entspricht etwa einer Handvoll pro Portion. 

Vollkornprodukte: Sie liefern Ballaststoffe und halten dich länger satt. Tausche Weißbrot gegen 
Vollkornbrot oder helle Nudeln gegen Vollkornnudeln. 

Eiweißquellen: Setze auf mageres Fleisch, Fisch, Eier, Hülsenfrüchte oder Milchprodukte. 

Gesunde Fette: Verwende hochwertige Pflanzenöle wie Oliven- oder Rapsöl und reduziere 
ungesunde Transfette. 

Ausreichend trinken: 1,5 bis 2 Liter Wasser oder ungesüßten Tee täglich sind ideal. 

3. Schritt-für-Schritt-Anleitung zur Speiseplanung 



 
Schritt 1: Lieblingsgerichte sammeln 

Notiere dir Gerichte, die du gerne isst und die einfach zuzubereiten sind. Achte dabei auf 
Abwechslung: 

- Suppen oder Eintöpfe 

- Reis-, Kartoffel- oder Nudelgerichte 

- Salate mit verschiedenen Toppings 

- Vegetarische und fleischhaltige Optionen 

Schritt 2: Mahlzeiten für die Woche planen 

Verteile deine Lieblingsgerichte auf die Wochentage. Zum Beispiel: 

- Montag: Gemüsesuppe zum Mittagessen und Ofengemüse mit Hummus am Abend. 

- Dienstag: Vollkornnudeln mit Tomatensauce und Salat mittags; abends ein Omelett mit 
Gemüse. 

Plane auch Tage ein, an denen du Reste essen kannst – das spart Zeit und verhindert 
Lebensmittelverschwendung. 

Schritt 3: Snacks einbauen 

Zwischenmahlzeiten helfen dir, Heißhunger zu vermeiden. Gute Optionen sind: 

- Obst (z. B. Äpfel oder Bananen) 

- Nüsse (eine kleine Handvoll) 

- Naturjoghurt mit etwas Honig 

Schritt 4: Einkaufsliste erstellen 

Schreibe alle Zutaten auf, die du für deine geplanten Gerichte brauchst. Überprüfe vorher 
deinen Vorratsschrank – vielleicht hast du schon einiges zu Hause. 

Schritt 5: Meal Prep nutzen 

Bereite einige Gerichte im Voraus zu. Suppen, Eintöpfe oder Reisgerichte lassen sich 
wunderbar einfrieren und bei Bedarf schnell aufwärmen. 

4. Tipps für mehr Abwechslung 

Damit dein Speiseplan nicht langweilig wird, solltest du folgende Tricks ausprobieren: 



 
Saisonal einkaufen: Obst und Gemüse der Saison schmecken besser, sind günstiger und 
enthalten mehr Nährstoffe (z. B. Spargel im Frühling oder Kürbis im Herbst). 

Neue Rezepte testen: Lass dich von Kochbüchern oder Rezeptseiten inspirieren. 

Farbenfrohe Teller gestalten: Je bunter dein Essen ist, desto mehr verschiedene Vitamine und 
Mineralstoffe nimmst du auf. 

5. Beispielplan 

Hier ein Beispiel, wie eine Tag aussehen könnte: 

- Frühstück: Haferflocken mit Beeren oder Vollkornbrot mit Avocado. 

- Mittagessen: Quinoa-Salat mit Gemüse oder Ofengemüse mit Hähnchenbrust. 

- Abendessen: Suppen wie Linsensuppe oder leichte Gerichte wie ein Gemüsecurry. 

Zwischen den Hauptmahlzeiten kannst du Snacks wie Obst, Nüsse oder Joghurt einbauen. 

6. Häufige Fehler vermeiden 

Damit dein Plan funktioniert, solltest du diese typischen Stolperfallen umgehen: 

1. Zu wenig Abwechslung: Plane verschiedene Gerichte ein – sonst wird es schnell eintönig. 

2. Keine Vorräte anlegen: Trockene Lebensmittel wie Reis, Nudeln oder Linsen sind ideal für 
spontane Mahlzeiten. 

3. Unrealistische Pläne machen: Plane einfache Gerichte ein – besonders für stressige Tage. 

Im Anhang findest du auch ein pdf mit spezialisierten Ernährungsplänen für eine Woche. Diese 
kannst du als Beispiel nehmen um entweder dein Gewicht zu regulieren, egal ob nach oben 
oder nach unten, oder einfach nur gesünder und vitaler zu leben. 

 


