
About Me
Name: 

Adresse:

Telefonnummer: 

Email privat: 



Januar
1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

Urlaub:      von 

Überstunden:

Februar
1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

Urlaub:      von  

Überstunden:

März
1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

Urlaub:      von 

Überstunden:

April
1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

Urlaub:      von 

Überstunden:



Mai
1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

Urlaub:      von 

Überstunden:

Juni
1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

Urlaub:      von 

Überstunden:

Juli
1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

Urlaub:      von 

Überstunden:

August
1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

Urlaub:      von 

Überstunden:



September
1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

Urlaub:      von 

Überstunden:

Oktober
1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

Urlaub:      von 

Überstunden:

November
1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

Urlaub:      von 

Überstunden:

Dezember
1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

Urlaub:      von 

Überstunden:



Feiertage 

Feiertag Datum Bundesländer
Neujahr 01.01.2019 

(Dienstag)
Alle Bundesländer

Heilige Drei Könige 06.01.2019 
(Sonntag)

Baden-Württemberg, Bayern und Sachsen-
Anhalt

Karfreitag 19.04.2019 
(Freitag)

Alle Bundesländer

Ostersonntag 21.04.2019 
(Sonntag)

Brandenburg

Ostermontag 22.04.2019 
(Montag)

Alle Bundesländer

Tag der Arbeit 01.05.2019 
(Mittwoch)

Alle Bundesländer

Christi Himmelfahrt 30.05.2019 
(Donnerstag)

Alle Bundesländer

Pfingstsonntag 09.06.2019 
(Sonntag)

Brandenburg

Pfingstmontag 10.06.2019 
(Montag)

Alle Bundesländer

Fronleichnam 20.06.2019 
(Donnerstag)

Baden-Württemberg, Bayern, Hessen, 
Nordrhein-Westfalen, Rheinland-Pfalz und 
Saarland

Augsburger 
Friedensfest 

08.08.2019 
(Donnerstag)

Bayern

Mariä Himmelfahrt 15.08.2019 
(Donnerstag)

Bayern und Saarland

Tag der Deutschen 
Einheit

03.10.2019 
(Donnerstag)

Alle Bundesländer

Reformationstag 31.10.2019 
(Donnerstag)

Brandenburg, Mecklenburg-Vorpommern, 
Sachsen, Sachsen-Anhalt, Thüringen, 
Bremen, Niedersachsen, Schleswig-Holstein 
und Hamburg

Allerheiligen 01.11.2019 
(Freitag)

Baden-Württemberg, Bayern, Nordrhein-
Westfalen, Rheinland-Pfalz und Saarland

Buß- und Bettag 20.11.2019 
(Mittwoch)

Sachsen

1. Weihnachtstag 25.12.2019 
(Mittwoch)

Alle Bundesländer

2. Weihnachtstag 26.12.2019 
(Donnerstag)

Alle Bundesländer

https://www.ferienwiki.de/feiertage/neujahr
https://www.ferienwiki.de/feiertage/zweiter-weihnachtstag
https://www.ferienwiki.de/feiertage/erster-weihnachtstag
https://www.ferienwiki.de/feiertage/buss-und-bettag
https://www.ferienwiki.de/feiertage/allerheiligen
https://www.ferienwiki.de/feiertage/reformationstag
https://www.ferienwiki.de/feiertage/tag-der-deutschen-einheit
https://www.ferienwiki.de/feiertage/tag-der-deutschen-einheit
https://www.ferienwiki.de/feiertage/maria-himmelfahrt
https://www.ferienwiki.de/feiertage/augsburger-friedensfest
https://www.ferienwiki.de/feiertage/augsburger-friedensfest
https://www.ferienwiki.de/feiertage/fronleichnam
https://www.ferienwiki.de/feiertage/pfingstmontag
https://www.ferienwiki.de/feiertage/pfingstsonntag
https://www.ferienwiki.de/feiertage/christi-himmelfahrt
https://www.ferienwiki.de/feiertage/tag-der-arbeit
https://www.ferienwiki.de/feiertage/ostermontag
https://www.ferienwiki.de/feiertage/ostersonntag
https://www.ferienwiki.de/feiertage/karfreitag
https://www.ferienwiki.de/feiertage/heilige-drei-koenige


Konferenzen, Reisen und Events

Januar

Februar

März

April

Mai

Juni

Juli

August

September

Oktober

November

Dezember



Wichtige Termine

Januar

Februar

März

April

Mai

Juni

Juli

August

September

Oktober

November

Dezember



Finanzübersicht

Januar

Ausgaben:
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
Einkünfte:
□                              
□                              
□                              

Februar

Ausgaben:
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
Einkünfte:
□                              
□                              
□                              

März

Ausgaben:
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
Einkünfte:
□                              
□                              
□                              

April

Ausgaben:
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
Einkünfte:
□                              
□                              
□                              

Mai

Ausgaben:
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
Einkünfte:
□                              
□                              
□                              

Juni

Ausgaben:
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
Einkünfte:
□                              
□                              
□                              



Juli

Ausgaben:
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
Einkünfte:
□                              
□                              
□                              

August

Ausgaben:
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
Einkünfte:
□                              
□                              
□                              

September

Ausgaben:
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
Einkünfte:
□                              
□                              
□                              

Oktober

Ausgaben:
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
Einkünfte:
□                              
□                              
□                              

November

Ausgaben:
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
Einkünfte:
□                              
□                              
□                              

Dezember

Ausgaben:
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
□                              
Einkünfte:
□                              
□                              
□                              



Schulferien



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 31. Dez 18

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 1. Jan 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 2. Jan 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 3. Jan 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 4. Jan 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 5. Jan 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 6. Jan 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 7. Jan 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 8. Jan 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 9. Jan 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 10. Jan 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 11. Jan 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 12. Jan 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 13. Jan 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 14. Jan 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 15. Jan 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 16. Jan 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 17. Jan 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 18. Jan 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 19. Jan 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 20. Jan 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 21. Jan 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 22. Jan 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 23. Jan 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 24. Jan 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 25. Jan 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 26. Jan 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 27. Jan 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 28. Jan 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 29. Jan 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 30. Jan 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 31. Jan 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 1. Feb 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 2. Feb 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 3. Feb 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 4. Feb 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 5. Feb 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 6. Feb 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 7. Feb 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 8. Feb 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 9. Feb 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 10. Feb 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 11. Feb 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 12. Feb 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 13. Feb 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 14. Feb 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 15. Feb 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 16. Feb 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 17. Feb 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 18. Feb 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 19. Feb 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 20. Feb 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 21. Feb 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 22. Feb 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 23. Feb 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 24. Feb 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 25. Feb 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 26. Feb 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 27. Feb 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 28. Feb 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 1. Mrz 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 2. Mrz 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 3. Mrz 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 4. Mrz 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 5. Mrz 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 6. Mrz 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 7. Mrz 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 8. Mrz 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 9. Mrz 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 10. Mrz 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 11. Mrz 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 12. Mrz 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 13. Mrz 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 14. Mrz 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 15. Mrz 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 16. Mrz 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 17. Mrz 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 18. Mrz 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 19. Mrz 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 20. Mrz 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 21. Mrz 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 22. Mrz 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 23. Mrz 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 24. Mrz 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 25. Mrz 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 26. Mrz 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 27. Mrz 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 28. Mrz 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 29. Mrz 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 30. Mrz 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 31. Mrz 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 1. Apr 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 2. Apr 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 3. Apr 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 4. Apr 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 5. Apr 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 6. Apr 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 7. Apr 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 8. Apr 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 9. Apr 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 10. Apr 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 11. Apr 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 12. Apr 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 13. Apr 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 14. Apr 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 15. Apr 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 16. Apr 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 17. Apr 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 18. Apr 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 19. Apr 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 20. Apr 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 21. Apr 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 22. Apr 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 23. Apr 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 24. Apr 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 25. Apr 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 26. Apr 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 27. Apr 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 28. Apr 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 29. Apr 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 30. Apr 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 1. Mai 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 2. Mai 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 3. Mai 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 4. Mai 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 5. Mai 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 6. Mai 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 7. Mai 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 8. Mai 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 9. Mai 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 10. Mai 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 11. Mai 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 12. Mai 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 13. Mai 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 14. Mai 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 15. Mai 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 16. Mai 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 17. Mai 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 18. Mai 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 19. Mai 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 20. Mai 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 21. Mai 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 22. Mai 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 23. Mai 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 24. Mai 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 25. Mai 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 26. Mai 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 27. Mai 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 28. Mai 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 29. Mai 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 30. Mai 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 31. Mai 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 1. Jun 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 2. Jun 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 3. Jun 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 4. Jun 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 5. Jun 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 6. Jun 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 7. Jun 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 8. Jun 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 9. Jun 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 10. Jun 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 11. Jun 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 12. Jun 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 13. Jun 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 14. Jun 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 15. Jun 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 16. Jun 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 17. Jun 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 18. Jun 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 19. Jun 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 20. Jun 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 21. Jun 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 22. Jun 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 23. Jun 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 24. Jun 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 25. Jun 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 26. Jun 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 27. Jun 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 28. Jun 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 29. Jun 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 30. Jun 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 1. Jul 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 2. Jul 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 3. Jul 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 4. Jul 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 5. Jul 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 6. Jul 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 7. Jul 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 8. Jul 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 9. Jul 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 10. Jul 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 11. Jul 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 12. Jul 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 13. Jul 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 14. Jul 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 15. Jul 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 16. Jul 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 17. Jul 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 18. Jul 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 19. Jul 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 20. Jul 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 21. Jul 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 22. Jul 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 23. Jul 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 24. Jul 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 25. Jul 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 26. Jul 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 27. Jul 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 28. Jul 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 29. Jul 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 30. Jul 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 31. Jul 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 1. Aug 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 2. Aug 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 3. Aug 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 4. Aug 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 5. Aug 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 6. Aug 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 7. Aug 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 8. Aug 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 9. Aug 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 10. Aug 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 11. Aug 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 12. Aug 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 13. Aug 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 14. Aug 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 15. Aug 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 16. Aug 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 17. Aug 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 18. Aug 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 19. Aug 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 20. Aug 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 21. Aug 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 22. Aug 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 23. Aug 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 24. Aug 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 25. Aug 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 26. Aug 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 27. Aug 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 28. Aug 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 29. Aug 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 30. Aug 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 31. Aug 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 1. Sep 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 2. Sep 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 3. Sep 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 4. Sep 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 5. Sep 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 6. Sep 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 7. Sep 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 8. Sep 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 9. Sep 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 10. Sep 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 11. Sep 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 12. Sep 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 13. Sep 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 14. Sep 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 15. Sep 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 16. Sep 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 17. Sep 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 18. Sep 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 19. Sep 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 20. Sep 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 21. Sep 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 22. Sep 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 23. Sep 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 24. Sep 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 25. Sep 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 26. Sep 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 27. Sep 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 28. Sep 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 29. Sep 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 30. Sep 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 1. Okt 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 2. Okt 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 3. Okt 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 4. Okt 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 5. Okt 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 6. Okt 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 7. Okt 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 8. Okt 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 9. Okt 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 10. Okt 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 11. Okt 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 12. Okt 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 13. Okt 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 14. Okt 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 15. Okt 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 16. Okt 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 17. Okt 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 18. Okt 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 19. Okt 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 20. Okt 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 21. Okt 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 22. Okt 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 23. Okt 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 24. Okt 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 25. Okt 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 26. Okt 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 27. Okt 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 28. Okt 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 29. Okt 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 30. Okt 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 31. Okt 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 1. Nov 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 2. Nov 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 3. Nov 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 4. Nov 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 5. Nov 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 6. Nov 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 7. Nov 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 8. Nov 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 9. Nov 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 10. Nov 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 11. Nov 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 12. Nov 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 13. Nov 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 14. Nov 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 15. Nov 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 16. Nov 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 17. Nov 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 18. Nov 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 19. Nov 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 20. Nov 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 21. Nov 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 22. Nov 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 23. Nov 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 24. Nov 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 25. Nov 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 26. Nov 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 27. Nov 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 28. Nov 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 29. Nov 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 30. Nov 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 1. Dez 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 2. Dez 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 3. Dez 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 4. Dez 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 5. Dez 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 6. Dez 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 7. Dez 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 8. Dez 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 9. Dez 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 10. Dez 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 11. Dez 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 12. Dez 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 13. Dez 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 14. Dez 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 15. Dez 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 16. Dez 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 17. Dez 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 18. Dez 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 19. Dez 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 20. Dez 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 21. Dez 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 22. Dez 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 23. Dez 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 24. Dez 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 25. Dez 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 26. Dez 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 27. Dez 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 28. Dez 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 29. Dez 19

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Einkaufsliste und Angebote:

Was Wo Preis Ab wann?



Mo, 30. Dez 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Di, 31. Dez 19

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Mi, 1. Jan 20

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Do, 2. Jan 20

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:



Fr, 3. Jan 20

Arbeit:

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Sa, 4. Jan 20

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

So, 5. Jan 20

Termine:

Kalorien 
verbrannt:

Kalorien 
gegessen:

Gewicht:

Speiseplan:

Notizen:

Wochenbilanz

Ø Gewicht 
Vorwoche:

Ø Gewicht:

Abnahme/ 
Zunahme:

Kaloriebudget

Kalorien Sport:

Kalorien 
gegessen:

Bilanz:

Notizen:



Bestellübersicht

Was Bestelldatum Lieferdatum Geliefert/ 
Bezahlt

□ / □

□ / □

□ / □

□ / □

□ / □

□ / □

□ / □

□ / □

□ / □

□ / □

□ / □

□ / □

□ / □

□ / □

□ / □

□ / □

□ / □

□ / □

□ / □

□ / □

□ / □

□ / □

□ / □



Bestellübersicht

Was Bestelldatum Lieferdatum Geliefert/ 
Bezahlt

□ / □

□ / □

□ / □

□ / □

□ / □

□ / □

□ / □

□ / □

□ / □

□ / □

□ / □

□ / □

□ / □

□ / □

□ / □

□ / □

□ / □

□ / □

□ / □

□ / □

□ / □

□ / □



Meine Ziele

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□



Meine Wünsche

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□


