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HAMORRHQILEN

WOCHENPLAN TEILZEITARBEIT-FRAKTION

| TABUS BRECHEN
& it Gesundheits-
und Emahrungstipps

Gehorst du der Teilzeitarbeit-Fraktion an?

Teilzeitarbeitende sind wahre Multitalente! Oft sind sie mit privaten Verpflichtungen tber
den Brotjob hinaus eingespannt. Die Kinder wollen von der Schule abgeholt werden und die
Schwiegermama braucht ein Privattaxi zum Friseur. Wahrend man die Waschmaschine stopft,
setzen die Kids das Badezimmer unter Wasser, weil sie den Hund baden wollen. Der Opa ist
beim Laubkehren ausgerutscht und muss ins Krankenhaus, um sich eingipsen zu lassen, und am Abend steht
die Schulauffihrung an. Und wenn man mal ein paar Minuten durchatmen méchte, stellt man fest, dass noch
nicht mal gekocht ist und die Telefonnummer vom Pizzaservice, die am Kiihlschrank klebt, strahlt dich schon an.
Plane das Kochen, und um mehr Zeit fiir dich zu bekommen: Spanne deine Lieben ein. Teamwork macht gerade
in der Kiiche Spal! Schnelle, leckere und unkomplizierte Gerichte findest du in diesem 14-Tage-Erndhrungsplan.
Die Gerichte lassen sich untereinander nach Wunsch austauschen. Aber der grofse Brocken ,Was koche ich den

morgen?“ ist schon mal erledigt!

Drucke dir deinen 2-Wochenplan aus und pinne ihn gut sichtbar an eine Wand.

Schau auch gerne auf den
Social Media-Profilen von
Sven Bach und Co-Autor

Prof. Derek Zieker-Fischer
vorbei, um nichts zu ver-

passen:

@svenbach_ernaehrung
@profiderek

® @ ®

Facebook Instagram YouTube

,Blick ins Buch“

Von Derek Zieker-Fischer erschienen:

= | senfuchs R
er Rwsenfuchs | und das Raninchen

el MKMMM ) DeFrenndcmFspmne

Der Riesenfuchs und das Kaninchen
Hardcover | 40 Seiten

Format 21x 26 cm | HARTER Verlag
ISBN 978-3-942906-53-1
Ladenpreis EUR 13,00 [D]

Der Riesenfuchs und das Kaninchen Il
Die Freundschaftsprobe

Hardcover | 40 Seiten

Format 21x 26 cm | HARTER Verlag
ISBN 978-3-942906-55-5

Ladenpreis EUR 14,00 [D]

Von Sven Bach erschienen (Auszug):

&)

SVEN O BACHS

‘ JOBFOOD

Sven Bachs Jobfood

Taschenbuch |148 Seiten

Format 15 x 21 cm | Humboldt Verlag
ISBN 978-3-869103327

Ladenpreis EUR 19,99 [D]

Easy Intervalifasten

Sven Bach und Martina Amon
Taschenbuch [160 Seiten

Format 15 x 21 cm | Humboldt Verlag
ISBN 978-3-842630307

Ladenpreis EUR 19,99 [D]

Mitautor der

,,$3-Leitlinie fiir Himorrhoiden*
publiziert bei AWMF | Das Portal der
wissenschaftlichen Medizin
Downloadlink: https://bit.ly/408nC8L

Der Gesundheitskochkurs: Diabetes
Taschenbuch |144 Seiten

Format 15 x 21 ¢cm | Schliitersche
ISBN 978-3-899938913

Ladenpreis EUR 19,99 [D]
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