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AB (p) Essensplan
Ich möchte meine Essstörung überwinden!
Name: 								Datum:
 
[bookmark: _GoBack][image: ]Trage ein, was du zu welcher Mahlzeit zu dir nehmen möchtest! Auch die Getränke sollten dabei eingetragen werden. Mengen kannst du z. B. mit 1 Glas, 1 Schale, 1 Teller angeben. Der Abstand zwischen den Mahlzeiten sollte max. 3 Stunden betragen. Die Mahlzeit sollte ausgewogen sein (siehe „AB (P) Was ist eine ausgewogene Mahlzeit?“) und dir schmecken. Denke beim Planen auch daran, wo du zu dem Zeitpunkt der Mahlzeit bist und ob du dir etwas vorbereiten und mitnehmen musst (Lunchbox).

	Frühstück
	z. B. 1 kl. Glas Smoothie (Abend vorher mixen), 1 Laugenstange mit Butter, 1 Becher Milchkaffee



	Zwischenmahlzeit
	



	Mittagessen
	




	Zwischenmahlzeit
	



	Abendessen
	




	Spätmahlzeit
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