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Vorkochen, genieBen und abnehmen
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EINLEITUNG

Meine Geschichte

Wie ich Charlotte begegnet bin
Unser gemeinsamer Meal-Prep-Weg
Meal Prep eignet sich fir alle

JOHN UND CHARLOTTES
MEAL-PREP-REGELN FUR DEN ERFOLG

SO FUNKTIONIERT DER 21-TAGE-PLAN
Vor dem Start

DER 21-TAGE-PLAN

1. Woche

2. Woche

3. Woche

Eine gut bestlickte Gefriertruhe
Einkaufslisten

STELLEN SIE IHREN EIGENEN
21-TAGE-PLAN ZUSAMMEN

Speiseplane

FRUHSTUCK
MITTAGESSEN
ABENDESSEN
SNACKS
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