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Das Meal-Prep-Konzept

Meal Prep, der neue Trend aus den USA, heift
einfach Essen zubereiten. Dahinter steht ein
verninftiges, zeitgemdlBes Konzept: Meal
Prep soll uns weglocken von Snacks und Fast
Food, indem es uns das Kochen buchstablich
wieder schmackhaft macht. Indem es uns
zeigt, wie wir unser Essen entspannt zuberei-
ten und genielen kénnen - auch unterwegs
und auch nach einem hektischen Arbeitstag.
So hilft uns Meal Prep, Erndhrungsprobleme
zu lésen, die unsere Gesundheit und unser
Wohlbefinden zunehmend belasten: Fertig-
gerichte schaden Herz und Kreislauf, weil sie
haufig zu fett und zu salzig sind, Essen unter
Stress scheint Ubergewicht zu begiinstigen,

stiBe Naschereien bei HeiRhunger férdern

Diabetes.

So wird’s gemacht

Die Basis von Meal Prep sind pflanzliche
Lebensmittel wie Gemiise, Obst, Kartoffeln,
Getreide, Hiilsenfriichte und manche Salat-
sorten, ergdanzt mit Eiern und Milchproduk-
ten. Fleisch, Gefligel und Fisch verwendet
man fiir Meal Prep nur gegart, weil sie roh
nicht lange haltbar sind.

Uberlegen Sie in Ruhe, was Sie gern essen
und wie Sie die genannten Lebensmittel ver-
wenden wollen: Knapp 80 Rezepte in diesem
Buch zeigen Thnen die ganze Bandbreite der
Meal-Prep-Speisen. Schauen Sie nach, ob
Sie Grundnahrungsmittel wie Nudeln, Reis,
Mehl, Butter und Ol fiir mindestens zwei Wo-
chen im Haus haben. Allgemeine Regeln fiir
Vorrate gibt es bei Meal Prep (ibrigens nicht;
wichtig sind Thre ganz personlichen Vorlie-
ben, damit Sie gern kochen, und zwar genau
das, was Sie auch gern essen.

Sobald Sie Zeit dafiir haben, holen Sie die
Menge an frischen Lebensmitteln, die Sie fiir
mehrere Tage brauchen. Richtig SpaB macht
es natirlich, tiber den Naschmarkt zu bum-
meln und sich inspirieren zu lassen. Doch
Vorsicht: Bei so groBem und attraktivem An-
gebot neigt man dazu, viel mehr zu kaufen,
als man verbrauchen kann. Beriicksichtigen

Sie beim Einkauf auch die Zeit, die Sie zu



Das Meal-Prep-Konzept

® Lebensmittel und Speisen, die Sie ® Beilagen, die rasch zubereitet sind,
einige Tage lagern und ohne Kihl- zum Beispiel Couscous, Nudeln,
moglichkeit mitnehmen konnen, Kartoffeln, Reis und Getreide.
zum Beispiel Gemdse in jeder Form, ® Frische Zutaten, die fir Vitamine
Hiilsenfriichte und Getreide. sorgen und rasch vorbereitet und/oder

® Speisen, die beim Aufwédrmen nicht zerkleinert sind, zum Beispiel Krduter
an Qualitat verlieren, sondern noch und Frithlingszwiebeln, Sellerie- :
besser schmecken, zum Beispiel stangen, Tomaten, et L
dicke Gemisesuppe, Hiilsenfriichte, Gurken, Avocados,.,.-". & .

Gulasch, Sauerkraut. Beeren, Wein- .-~

e Speisen, die Sie gut kombinieren und trauben,
einfach variieren kénnen, zum Beispiel Bananen.
gegartes oder gebackenes Gemise,

Salat, Nudeln oder Fleischlaibchen.

Hause noch zum Verarbeiten von Gemise, und in Boxen verpackt kiihl gestellt. Viele

Obst und den anderen Meal-Prep-Lebensmit-  Gemiisesorten, Tomaten und Apfel kénnen

teln brauchen. Wer geiibt Sie fuir Meal Prep im Rohr backen,

Die Wegwerf-Mentalitadt in un-
beim Kochen ist, kann eine  serer Gesellschaft wird nach  Hilsenfriichte und Getreidekor-

ganze Woche im Voraus pla-  Kréften von der Nahrungs-  ner auf Vorrat kochen; das spart

nen, sonst sollte man sein  Mittelindustrie gefordert,  noch mehr Zeit bei der Zuberei-

indem man uns mit standigen

Essen erst mal fir drei Tage tung. Nudeln und Reis lassen sich

. Sonderangeboten billige Ware B
organisieren und langsam . . gegart aufbewahren und dann fir
geradezu aufdrangt. Etwa ein

aufstocken. schnelle Pfannenspeisen verwen-

Drittel davon landet dann im
Die Lebensmittel bereiten  wiill, weil wir mehr kaufen, den, Fleisch und Gefligel werden

Sie so vor, dass Sie daraus als wir verbrauchen kénnen.  gleich in gréReren Mengen gebra-

mihelos und in moglichst ~ Durch Meal Prep ldsstsich — ten oder geschmort. Mit dieser

diese Verschwendung zu-

kurzer Zeit Thr Essen zu- Vorbereitung missen Sie die meis-

. . indest reduzi . . . .
bereiten kénnen: Gemise, findest reduzieren ten Speisen fiir Thre Mahlzeit dann
Kartoffeln und Obst werden fiir Salat und  gar nicht mehr kochen, sondern nur erhitzen,

Rohkost, Suppe und Wokgericht geschnitten ~ mischen oder anrichten.
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Lauter Pluspunkte
+ Mit Meal Prep sparen Sie Zeit und Geld,

haben, miissen weder Zusatzstoffe noch

schadliche Mengen an Salz, Fett oder Zu-

denn Sie kaufen gezielt ein - am besten
mit einer genauen Liste. Danach erledigen
Sie gleich den tberwiegenden Teil der
Vorbereitung am Stiick: Erfahrungsgemaf
freut man sich nach einem schénen Ein-
kauf so richtig aufs Kochen, wahrend man
die Lust daran verliert, je langer die Le-
bensmittel unverarbeitet im Kiihlschrank
liegen. Doch wenn alles praktisch in Boxen
verpackt bereit steht, bedeutet Kochen
keinen Aufwand mehr, und man wirft auch

nichts mehr weg.

+ Meal Prep bedeutet mehr Qualitat, weil

Sie nicht mehr gestresst durch den Su-
permarkt hetzen, sondern in Ruhe dort
einkaufen, wo es frische, méglichst auch
regionale Ware gibt. So sorgen Sie fiir
Nachhaltigkeit, weil wir gute Lebensmittel
sorgsam behandeln und unser Essen wert-

schatzen, wenn wir es selbst zubereiten.

-+ Mit Meal Prep leben Sie gesiinder, denn

Sie stellen Thr Essen genau so zusam-
men, wie Sie es am besten vertragen. Sie

wissen endlich, was Sie auf dem Teller

cker fiirchten. Wer bisher vorwiegend Fast
Food und Fertiggerichte gegessen hat,
fihlt sich nach einigen Wochen Meal-Prep-
Essen sehr viel wohler: Anfélle von HeiR-
hunger tauchen nicht mehr auf, weil man
weniger Zuckerhaltiges isst. Man bleibt
langer satt, weil das Essen Proteine, Fett
und Kohlenhydrate im richtigen Verhaltnis
liefert. Die Verdauung funktioniert besser,
weil Meal-Prep-Speisen gentigend Ballast-

stoffe enthalten.

-+ Allmahlich normalisiert sich auch das Ge-

wicht, weil man die Bedirfnisse seines
Korpers kennenlernt und danach seine

Nahrung auswahlt.

+ Das Allgemeinbefinden bessert sich, weil

Meal-Prep-Basis-Lebensmittel reich an
sekundaren Pflanzenstoffen sind. Diese
Mikrondhrstoffe greifen positiv in Stoff-
wechsel und andere Funktionen unseres
Organismus ein, helfen den Zellen bei der
Arbeit und unterstiitzen unsere korperei-
gene Killerzellenarmee beim Kampf gegen
schéddliche Keime.

Ein — in den Rezepten bedeutet: Dazu gibt es ein eigenes Rezept.
Fiir die Seitenzahl sehen Sie bitte im Register nach.



Schnell vorbereiten

Der Einkaufskorb ist geleert, das Gemiise ge-
waschen und geputzt - jetzt miissen Sie es
nur noch zerkleinern und zwar moglichst zeit-
sparend. Dafiir gibt es viele unterschiedliche
Gerdte - von der einfachen Rohkostreibe fiir
Singles bis zur groBen Kiichenmaschine fiir
den Mehr-Personen-Haushalt. Was Sie wéh-
len, ha@ngt nicht nur von den Mengen ab, die
Sie zerkleinern, sondern auch vom verfiig-
baren Stauraum. In der Minikiiche reichen
Kichenmesser mit Arbeitsbrett und eine
sogenannte »Mandoline« mit austauschba-
ren Klingen zum Hobeln, Raspeln, Reiben fiir
dicke Gemisestifte und feine Julienne, die
Sie fir jedes Gemiise verwenden und ganz
einfach in einer Schublade verstauen kén-
nen. Fir den Single- und Zwei-Personenhaus-
halt eignet sich ein Gemiseschneider mit
Handbetrieb, eventuell kombiniert mit Sa-
latschleuder: Wahlen Sie ein Gerdt mit Auf-
fangschissel, das rutschfest steht, als Zube-
hér scharfe Klingen-Einsdtze fiir Scheibchen
sowie Raspel und Julienne hat. Wer haufig
im Wok brat und Nudeln mit Gemiise mag,
kann sich zusatzlich einen Spiralschneider
leisten, der auch festes Gemiise wie Karot-
ten und Kohlrabi in Streifen wie schmale Lin-
guine oder breite Tagliatelle schneidet. Diese
»Gemisenudeln« schmecken besser als die

tblichen Stifte oder Scheibchen, weil die

Das Meal-Prep-Konzept

Zellen durch den schragen Schnitt groffla-
chiger zerteilt werden und beim Garen mehr
Aroma aufnehmen. Manuelle Kiichenmaschi-
nen mit Messereinsatz sind nach meiner Er-
fahrung fiir Meal Prep nicht so gut geeignet,
weil die Lebensmittel zu stark zerkleinert
werden. Dabei verlieren Gemise und Obst
sehr viel Flissigkeit, werden matschig und

schmecken fade.



Richtig aufbewahren

Inzwischen gibt es eine groBe Auswahl an
passenden GefaBen aus Kunststoff und Glas
speziell fir Lebensmittel, die sich in der
Spilmaschine reinigen und zum Tiefkihlen
verwenden lassen. Die GefdBe missen fest
verschlieRbar sein, damit bei zerkleinertem,
rohem Gemise und Obst der Vitaminverlust
gering bleibt. AuRerdem lassen sich Suppen
oder Cremes nur in einer dichten Box gut
transportieren. Praktisch sind Boxen, die
sich auch fiir Backrohr und Mikrowelle eig-
nen, um fertig gegarte Speisen aufzuwarmen.

Stapelbare Boxen brauchen nur wenig Stau-
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raum in Kithlschrank und Tiefkhler. In Gl&-
sern und durchsichtigen GefdRen erkennen
Sie den Inhalt auch ohne Beschriftung, und
Boxen mit verschiedenfarbigen Deckeln las-
sen sich den Farben entsprechend mit Ge-
mise und Obst fillen: Grin steht dann fir
Zucchini, rot fir Tomaten, violett fiir Auber-
ginen, blau fir Beeren, gelb fiir Karotten oder
Kirbis und so fort.

Manche Gemisesorten sollten Sie roh zer-
kleinert nicht aufbewahren (siehe auch —
Tabelle Seite 10f.): Friihlingszwiebeln, Zwie-
beln und Knoblauch schmecken dann nicht
mehr so gut. Roh aufgeschnittene Rote Bete
verlieren mit dem roten Saft auch Aroma und
Nahrstoffe, und man bewahrt sie deshalb nur
gekocht oder gebraten auf. Rettich und Ra-
dieschen werden wassrig, wenn man sie zer-
kleinert aufhebt. Wild- und Zuchtpilze darf
man roh geschnitten nicht lagern, weil sich
das EiweiR zersetzt und die Pilze dann ge-
sundheitsschadlich sind. Wildpilze miissen
Sie grundsatzlich so frisch wie mdglich zube-
reiten, Zuchtpilze kénnen Sie unzerkleinert
etwa 4 Tage kiihl aufbewahren. Gegart kann
man alle Pilze einfrieren, ldsst sie aber nicht
bei Zimmertemperatur auftauen, sondern
gibt sie gleich in den Kochtopf zum Erhitzen.
Eine fertig gekochte Speise mit Zuchtpilzen
konnen Sie in einer Box maximal 2 Tage kiihl
aufbewahren.



Zehn praktische Tipps
_ Planen Sie anfangs fiir Einkauf
1 und Vorbereitung ausreichend
. Zeit ein, damit Sie ohne Hektik ar-
beiten konnen. Bald schon sind Sie routiniert

und brauchen immer weniger Zeit.

Verpacken Sie die Portionen

2 - gleich so, dass sie sich nicht nur

" fir zu Hause, sondern auch zum
Mitnehmen ins Biiro und allgemein fiir unter-

wegs eignen.

_ Kartoffeln verfdrben sich beim
3 * Aufbewahren nach etwa einem
Tag, doch das hat auf den guten

Geschmack keinen Einfluss.

_ Fiir ein schnelles Salatdressing
4 mixt man ein paar Loffel beliebi-
gen Obstsaft oder auch Smoothie

mit etwas Essig und gutem OL.

_ Altbackenes Brot ldsst sich sehr

5 - gut verwenden: Klein wirfeln,

" zwei bis drei Tage auf einem Tel-

ler trocknen, dabei knusprig werden lassen
und dann als Suppeneinlage verwenden.
Trockene WeiBbrotwiirfelchen sind nahezu
fettfrei und machen weniger Arbeit als ge-

bratene Croditons.
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. Dill und Petersilie eignen sich gut

6 zum Einfrieren: Die Krduter wa-

. schen, trockentupfen, die Blatt-

chen abschneiden und dicht in Schraubgla-
ser pressen. Zum Entnehmen mit einer Gabel

aus dem Glas tber die Speise streifen.

_ Kréuterblatter, Kopfsalat, Eich-

7 - blatt, Feldsalat und Lollo sollten

. Sie nicht geschnitten aufbewah-

ren, sondern frisch zugeben, damit sie vita-

minreich und knackig bleiben.

Zerkleinerte Stiele von Petersilie,

8 - Barlauch, Estragon oder Dill kann

man zu geschnittenem Gemdse in
die GefdRe geben; auch rohes Gemise nimmt

das Aroma der Krauter auf.

Rote und gelbe geschalte Linsen

9 - kénnen Sie frisch kochen, weil sie

" nur 10 bis 20 Minuten brauchen.
Bohnen und Kichererbsen gibt es in guter

Qualitat in Dosen.

Reste von gegarten Speisen kon-

* 1() : nen Sie mit ein paar frischen

Krdutern und/oder Gemiisestrei-
fen und etwas Briihe als schnelle und feine

Suppe zubereiten.



Auf einen Blick
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Aprikose
Aubergine

Beeren

Birne

Blumenkohl
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Chinakohl
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Erbse

Feldsalat \E
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roh
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roh

gegart
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waschen/schilen
+ zerkleinern

waschen + entsteinen
waschen + zerkleinern

waschen

waschen/schélen
+ zerkleinern

putzen + waschen
+ zerkleinern

putzen + waschen

putzen + waschen
+ zerkleinern

putzen + waschen
+ zerkleinern

putzen + waschen
+ zerkleinern

waschen

waschen

putzen + waschen
+ zerkleinern

putzen + waschen
+ zerkleinern

putzen + waschen
+ zerkleinern

waschen/schilen
+ zerkleinern

schilen/waschen
+ zerkleinern

waschen + entsteinen
waschen
waschen + zerkleinern

putzen + waschen
+ zerkleinern



Auf einen Blick

N 2 )

> waschen + Kdrner
A (&) ‘ . abschneiden
e putzen + waschen
Mangold (&) (&) L] roh gegart ' arkleinern
. putzen + waschen
Paprika [&] & roh roh + zerkleinern
Pastinaken (] | roh  roh/gegart schdlen/waschen
Petersilienwurzel Q (] roh roh/gegart schdlen/waschen
Pfefferoni @ E roh roh waschen
Pfirsich \él roh roh waschen + entsteinen
. > ry putzen + waschen
Pilze [ ] gegart gegart ppae v R
Quinoa | gegart gegart
L re putzen + waschen
Radicchio H roh g T S
Reis ﬂ gegart gegart
Rettich/ \g waschen/schilen
Radieschen + zerkleinern
putzen + waschen
Rosenkohl h] ™ roh gegart ppy i S
Rote Bete \ﬂ | gegart gegart waschen
: . putzen + waschen
Rot-/WeiBkraut [ ] roh gegart Lo leinern
Salatgurke @ E roh waschen + zerkleinern
Sauerkraut \él *\ Y roh gegart
g > > e schdlen + waschen
Sellerieknolle (] (] ‘ roh gegart .o leinern
q e putzen + waschen
Selleriestangen E E L roh gegart ppen e
Spargel IE roh roh waschen + schélen
Spinat [ﬂ ﬂ & gegart gegart waschen
" . e e schadlen + waschen
SiiBkartoffeln | & | | roh gegart + zerkleinern
Tomaten \E\ E E roh  roh/gegart waschen
Topinambur [h] > L roh gegart schalen + waschen
Weizen E gegart gegart
Zwetschke @ @ roh roh/gegart waschen + entsteinen
Zwiebel [é-\ é\ N > gegart gegart schélen + zerkleinern
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Geschnittenes, rohes Gemiise

Zutaten fiir 5-6 GefdBe a 400 g
3 kg Gemiise der Saison « Krduterstiele nach Belieben (— Seite 9)

Das Gemiise waschen und/oder schilen, dann zerkleinern:
Fur Salat und Rohkost wird festes Gemiise wie Karotten, Fenchel,
Kohlrabi oder Sellerieknolle geraspelt oder fein geschnitten,
kréftige Salatsorten wie Endivie, Radicchio, Zuckerhut, Chinakohl oder Frisée

werden in breite oder schmale Streifen geschnitten.

Gemise zum Kurzbraten im Wok schmeckt am besten, wenn man es mit
dem — Spiralschneider zerkleinert. Fiir Suppe oder Beilage kénnen Sie
es auch wiirfeln, in Stifte schneiden oder in Scheibchen hobeln.

Tomaten werden mit dem Messer zerkleinert, Paprika konnen Sie
in Ringe oder Streifen schneiden oder hobeln, Gurken werden ebenfalls

gehobelt oder mit dem Messer gewiirfelt.

WeiBkraut und Blaukraut werden fein gehobelt, mit etwas Salz vermischt und
dicht in die GefdRe gepresst. Dabei wird das Kraut miirbe und gut verdaulich.

Kartoffeln werden entweder geschalt zerkleinert oder ungeschalt

auf Vorrat gekocht — Seite 36.

> Nicht geeignet

Was sich roh nicht zum Aufbe-

wahren eignet, finden Sie auf
Seite 8. Eine Ubersicht bietet
die Tabelle auf Seite 10/11.

Neue Mahlzeiten

Mit rohem Gemise mischen Sie Salat, Rohkost
oder Quark fir Brotbelag. Gemuse und Kartoffeln
konnen Sie im Wok braten, als Suppeneinlage
kochen oder als Beilage diinsten.

13



Gemiisesalat
mit Joghurt

Fiir 2 Portionen

3 bis 4 EL tlrkischen Joghurt mit 1 TL Honig,

3 EL Orangensaft sowie je 1 Messerspitze
gemahlenem Kreuzkiimmel und Cayenne-
pfeffer verrithren. Etwa 300 g beliebiges
geschnittenes Gemise hinzufiigen und alles
mischen. Mit fein zerkleinerter Rucola
und Salz nach Belieben abschmecken
und nach Wunsch noch mit halbierten

Cocktailtomaten belegen.

Gemiisebrote

Fiir 2 Portionen

3 grolRe kraftige Bauernbrotscheiben mit
Krauterbutter oder Krauterquark bestrei-
chen und halbieren. 2 bis 3 Handvoll
geschnittenen Salat mit 3 EL geschnittenem

Gemise und 2 EL beliebigem — Dressing

mischen und auf drei der Brothélften geben,

dann mit den restlichen Brothélften

abdecken.

Gemiise, Salat und Obst

Blaukraut-
salat

Fiir 2 Portionen

Etwa 300 g geschnittenes Blaukraut
mit 2 geschilten, geraspelten Apfeln und
2 zerkleinerten Essiggurken mischen.
100 g Sauerrahm mit 1 EL geriebenem
Kren aus der Tube und 1 TL Zucker
verriihren und zum Salat geben.
Alles mischen, mit Salz und eventuell
Pfeffer abschmecken. Nach Wunsch noch
mit frischem Schnittlauch bestreuen.

Veggie-Burger
Fiir 2 Portionen

4 Sesamsemmeln halbieren und mit Krauter-
butter oder -frischkése bestreichen. 400 g
beliebiges geschnittenes Gemiise mit 4 EL
— Apfeldressing mischen und auf den un-
teren Hélften der Semmeln verteilen. Nach

Wunsch noch diinne Tomaten-, Zwiebel-
und/oder Gurkenscheiben auf das Gemiise

legen. Die oberen Semmelhalften auflegen.

Die Basis bei Meal Prep ist rohes, grob oder fein geschnittenes Gemiise,
das Sie vielfdltig verwenden kdnnen: mit Dressing gemischt entweder als Salat,
auf Broten angerichtet oder fiir vegetarische Burger in Semmeln gefiillt.







Gemiise, Salat und Obst

Gemiise mit Tofu

Fiir 2 Portionen
200 g Tofu + 3 EL Ol - 400 g geschnittenes Gemiise « 100 g diinne Reisnudeln
1-2 EL — gebackene Paprika < 1 EL Petersilienblatter - 2 EL Zitronensaft
Salz nach Belieben « Cayennepfeffer oder Chiliflocken

Den Tofu trockentupfen, in fingerbreite Streifen schneiden und im Wok
mit dem heiRen Ol bei mittlerer Hitze goldgelb braten, dabei die Streifen
mit einer Gabel einmal wenden. Das geschnittene Gemise zugeben und

unter Riihren etwa 4 Minuten sanft braten.

Wéhrend Tofu und Gemiise braten, die Reisnudeln in einer Schiissel
mit kochendem Wasser tibergielen und darin weich werden lassen.

Dann auf ein Sieb abgieBen und in den Wok geben.

Die Paprika und die Petersilienblatter zugeben, alles vermischen,

mit Zitronensaft, Salz und Cayennepfeffer oder Chili abschmecken.

Kartoffeln aus dem Rohr ... )
Neue Mahlzeiten

...sind in 20 Minuten gebacken:
Die Kartoffeln schélen, waschen
und klein wiirfeln. Auf einem
Backblech mit Backpapier aus-
breiten, mit etwas Ol betraufeln
und im vorgeheizten Backrohr
bei 220 °C in etwa 10 Minuten
weich backen. Selbstverstand-
lich kénnen Sie die Kartoffeln

® Zusétzlich etwa 100 g gewiirfelten — Truthahnbra-
ten mit Gemise und Tofu braten, dann mit 1 bis 2 EL
Sojasauce abschmecken und mit den Nudeln mischen.

® Tofu und Reisnudeln weglassen und das Gemise
mit etwa 200 g in Streifen gezupften Austernpilzen
braten. Mit 3 bis 4 EL Sahne verriihren, mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Mit Brot oder Kartoffeln
aus dem Rohr (links) servieren.

auch in der Pfanne braten, dann ® Das Gemiise anstelle von Tofu mit Streifen von
muss man sie aber immer wieder Halloumi oder anderem Grillkdse braten, mit
wenden und darauf achten, dass 1 bis 2 EL gesalzenen Erdniissen mischen und mit
sie nicht anbrennen. Zitronenpfeffer und 1 bis 2 EL Orangensaft wiirzen.
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