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Meal Prep für Jeden: 10 einfache 
Wochenpläne, über 250 innovative 
Rezepte 
 

Finden Sie Freude am Vorkochen mit Rezepten, die Zeit sparen, 
den Gaumen erfreuen und die Gesundheit fördern.  

  



2 

 

INHALTSVERZEICHNEN 

 

**MEAL PREP FÜR JEDEN: DIE KUNST, ZEIT ZU SPAREN UND GESUND 
ZU LEBEN** ............................................................................. 3 

**WAS IST MEAL PREP?** ......................................................... 3 

**WARUM MEAL PREP?** ......................................................... 3 

2. LEBENSMITTELLAGERUNG UND HALTBARKEIT**......................... 5 

3. PLANUNG UND EINKAUFSSTRATEGIEN** .................................... 5 

**WOCHENPLAN 1: EINFÜHRUNG IN MEAL PREP** ......................... 7 

**WOCHENPLAN 2: VEGETARISCHE VIELFALT** ........................... 9 

**WOCHENPLAN 3: PROTEINREICHE GERICHTE** ........................ 11 

**WOCHENPLAN 4: LOW CARB SPEZIAL**................................... 13 

**WOCHENPLAN 5: WELTREISE DER AROMEN** .......................... 15 

**WOCHENPLAN 6: FIT MIT MEAL PREP** .................................. 17 

**WOCHENPLAN 7: SCHNELLE KÜCHE FÜR BUSY BEES** .............. 19 

**WOCHENPLAN 8: FAMILIENFREUNDLICHE REZEPTE** ............... 21 

**WOCHENPLAN 9: VEGANE VERLOCKUNGEN** ........................... 23 

**WOCHENPLAN 10: LUXURIÖSE LECKEREIEN** .......................... 25 

HAUPTGERICHTE ..................................................................... 27 

SUPPEN UND EINTÖPFE .......................................................... 127 

SALATE ...................................................................................................................................... 173 

DESSERTS ................................................................................................................................. 212 

ANHANG: ............................................................................ 238 

 

 

 

 

 

 

 

  



3 

 

**Meal Prep für Jeden: Die Kunst, Zeit zu sparen und gesund zu 
leben** 

 

In der heutigen schnelllebigen Welt, in der Zeit ein Luxus ist, den sich viele kaum leisten 
können, hat sich Meal Prep als ein Lebensretter für Menschen aller Lebensbereiche etabliert. 
Doch was ist Meal Prep genau, und warum hat es eine solche Bedeutung erlangt? 

 

**Was ist Meal Prep?** 

 

Meal Prep, kurz für Meal Prepping (auf Deutsch etwa "Mahlzeitenvorbereitung"), bezieht sich 
auf den Prozess des Planens, Vorbereitens und Vorportionierens von Mahlzeiten im Voraus. 
Diese Praxis kann so einfach sein wie das vorzeitige Schneiden von Gemüse für die Woche 
oder so umfangreich wie das komplette Kochen aller Mahlzeiten für die kommenden Tage. 
Ziel ist es, die Mahlzeitenzeit effizienter, gesünder und kostengünstiger zu gestalten. 

 

**Warum Meal Prep?** 

 

Die Gründe, warum Menschen sich dem Meal Prep zuwenden, sind vielfältig, aber einige 
Hauptvorteile stechen hervor: 

 

1. **Zeitersparnis: ** Durch das Vorbereiten mehrerer Mahlzeiten auf einmal sparen Sie 
während der Woche viel Zeit. Anstatt täglich zu kochen, widmen Sie ein paar Stunden an 
einem Tag der Mahlzeitenvorbereitung, was Ihnen an arbeitsreichen Tagen wertvolle Zeit 
erspart. 

 

2. **Gesundheitliche Vorteile: ** Meal Prep ermöglicht eine vollständige Kontrolle über 
die Inhaltsstoffe Ihrer Mahlzeiten. Dies fördert den Konsum von gesunden, ausgewogenen 
Mahlzeiten und verhindert den Rückgriff auf Fast Food oder verarbeitete Lebensmittel. 

 

3. **Budgetfreundlich: ** Durch den Kauf von Lebensmitteln in größeren Mengen und 
das Vermeiden von spontanen Essenskäufen oder teuren Takeaways können erhebliche 
Kosten eingespart werden. 

 

4. **Stressreduktion: ** Die Frage "Was gibt es zum Essen?" kann besonders nach einem 
langen Arbeitstag Stress verursachen. Meal Prep nimmt diesen Stress, indem die Mahlzeiten 
bereits geplant und zubereitet sind. 

 

5. **Portionskontrolle: ** Das Vorportionieren der Mahlzeiten hilft bei der Einhaltung 
von Portionsgrößen, was insbesondere bei Gewichtsmanagementzielen von Vorteil sein kann. 
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**Wie fängt man an? ** 

 

Der Einstieg in Meal Prep kann zunächst überwältigend erscheinen, aber ein paar einfache 
Schritte können den Prozess erleichtern: 

 

1. **Planung ist der Schlüssel: ** Beginnen Sie mit der Planung Ihrer Mahlzeiten für die 
Woche. Berücksichtigen Sie dabei Ihren Zeitplan, Ihre Ernährungsziele und die Vorlieben 
Ihrer Familie. 

 

2. **Einkaufsliste erstellen: ** Basierend auf Ihrem Mahlzeitenplan erstellen Sie eine 
Einkaufsliste. Dies hilft, Impulskäufe zu vermeiden und sicherzustellen, dass Sie alles haben, 
was Sie für Ihre Mahlzeiten benötigen. 

 

3. **Effizientes Kochen: ** Wählen Sie einen Tag in der Woche für die Zubereitung Ihrer 
Mahlzeiten. Nutzen Sie Küchengeräte wie Slow Cooker, Instant Pots oder Backöfen, um 
mehrere Gerichte gleichzeitig zu kochen. 

 

4. **Lagerung: ** Investieren Sie in hochwertige Aufbewahrungsbehälter, die Ihre 
Mahlzeiten frisch halten und leicht zu transportieren sind. 

 

Meal Prep ist nicht nur eine praktische Lösung für das alltägliche Dilemma "Was gibt es zum 
Essen?", sondern auch eine Lebensweise, die zu mehr Gesundheit, Zeitersparnis und einem 
stressfreieren Alltag führt. Indem Sie die Kunst des Meal Prepping meistern, schenken Sie 
sich das wertvolle Geschenk der Zeit und des Wohlbefindens. 

 

--- 

 

Um in die Welt des Meal Prep einzutauchen, ist es unerlässlich, die Grundlagen zu verstehen. 
Dazu gehören das Kennenlernen der essentiellen Küchenutensilien, das Verstehen von 
Lebensmittellagerung und Haltbarkeit sowie die Entwicklung effektiver Planungs- und 
Einkaufsstrategien. Diese Grundlagen sind das A und O für jeden, der Meal Prep erfolgreich 
in seinen Alltag integrieren möchte. 

 

**1. Essenzielle Küchenutensilien** 

 

Eine gut ausgestattete Küche ist der erste Schritt zum Meal Prep-Erfolg. Hier sind einige 
unverzichtbare Utensilien: 
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Gute Messer: ** Ein scharfes Kochmesser und ein Schälmesser können die 
Vorbereitungszeit erheblich verkürzen. 

Schneidebretter: ** idealerweise sollten Sie separate Schneidebretter für Fleisch, Gemüse 
und Obst haben, um Kreuzkontamination zu vermeiden. 

Mehrere große Töpfe und Pfannen: ** Diese ermöglichen es Ihnen, mehrere Portionen 
gleichzeitig zu kochen. 

Mixer oder Küchenmaschine: ** Ideal für Saucen, Smoothies oder zum Zerkleinern von 
Gemüse. 

Messbecher und Löffel: ** Präzision ist beim Kochen wichtig, insbesondere wenn Sie 
neue Rezepte ausprobieren. 

Aufbewahrungsbehälter: ** Luftdichte Behälter sind entscheidend, um Ihre Mahlzeiten frisch 
zu halten. Glasbehälter sind eine nachhaltige Option, die keine Gerüche oder Flecken 
aufnimmt. 

 

2. Lebensmittellagerung und Haltbarkeit** 

 

Die richtige Lagerung von Lebensmitteln ist entscheidend, um deren Frische und 
Nährstoffgehalt zu bewahren. Hier sind einige Tipps: 

 

Kühlschrankorganisation: ** Verstehen Sie, welche Lebensmittel wo in Ihrem 
Kühlschrank gelagert werden sollten. Nicht alle Lebensmittel gehören in die kälteste Ecke. 

Verständnis von Haltbarkeitsdaten: ** Lernen Sie den Unterschied zwischen 
"Mindesthaltbarkeitsdatum" und "Verbrauchsdatum" und wie diese die Sicherheit Ihrer 
Lebensmittel beeinflussen. 

Tiefkühlung: ** Viele Mahlzeiten lassen sich hervorragend einfrieren und behalten so ihren 
Geschmack und Nährwert. Wissen Sie, welche Lebensmittel sich gut einfrieren lassen und 
wie sie am besten aufgetaut werden. 

 

3. Planung und Einkaufsstrategien** 

 

Eine solide Planung und effiziente Einkaufsstrategien sind das Herzstück des Meal Prepping.  

 

Wochenplanung: ** Beginnen Sie mit der Erstellung eines wöchentlichen Speiseplans. 
Berücksichtigen Sie dabei Termine und Aktivitäten, die Ihre Mahlzeiten beeinflussen 
könnten. 

Einkaufsliste: ** Erstellen Sie basierend auf Ihrem Speiseplan eine detaillierte 
Einkaufsliste. Dies verhindert unnötige Käufe und sorgt dafür, dass Sie alles Nötige haben. 

Batch Cooking: ** Überlegen Sie, welche Rezepte sich gut in großen Mengen zubereiten 
lassen. So können Sie mehrere Mahlzeiten auf einmal vorbereiten. 
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Saisonales Einkaufen: ** Nutzen Sie saisonale Produkte, die nicht nur günstiger, sondern 
auch auf dem Höhepunkt ihres Geschmacks sind. 

 

Durch die Aneignung dieser Grundlagen wird das Meal Prep zu einem viel einfacheren und 
angenehmeren Prozess. Sie werden nicht nur Zeit und Geld sparen, sondern auch eine 
gesündere Essensweise kultivieren. Mit diesen Werkzeugen und Kenntnissen können Sie Ihre 
Ernährung auf die nächste Stufe heben und ein Fundament für langfristiges Wohlbefinden 
legen. 
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Für den Wochenplan 1, der als Einführung in Meal Prep dient, konzentrieren wir uns auf 
einfache, aber nahrhafte Rezepte, die das Konzept des Vorkochens und der 
Mahlzeitenplanung verdeutlichen. Dieser Plan ist ideal für Einsteiger, die sich mit den 
Grundlagen des Meal Preppings vertraut machen möchten. 

 

**Wochenplan 1: Einführung in Meal Prep** 

 

Montag bis Sonntag: ** 

Frühstück: ** Overnight Oats mit verschiedenen Toppings 

Mittagessen: ** Quinoa-Salat mit gegrilltem Gemüse und Feta 

Abendessen: ** Hähnchenbrust mit Süßkartoffeln und Brokkoli 

Snacks: ** Hummus mit Gemüsesticks und frischem Obst 

 

Einkaufsliste:  

- Haferflocken 

- Mandelmilch (oder Milch Ihrer Wahl) 

- Chia-Samen 

- Honig oder Ahornsirup 

- Verschiedene Toppings für die Overnight Oats (Beeren, Nüsse, Samen, etc.) 

- Quinoa 

- Verschiedene Gemüsesorten zum Grillen (Zucchini, Paprika, Aubergine) 

- Feta-Käse 

- Olivenöl 

- Hähnchenbrust 

- Süßkartoffeln 

- Brokkoli 

- Kichererbsen (für Hummus) 

- Tahini (für Hummus) 

- Zitrone (für Hummus und Salatdressing) 

- Gemüse für Snacksticks (Karotten, Gurken, Paprika) 

- Frisches Obst Ihrer Wahl 
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**Schritt-für-Schritt-Anleitungen: ** 

1. **Overnight Oats:** 

   - Mischen Sie Haferflocken, Chia-Samen, Mandelmilch und Honig in einem Glas oder 
Behälter. 

   - Lassen Sie die Mischung über Nacht im Kühlschrank quellen. 

   - Fügen Sie am nächsten Morgen Ihre gewünschten Toppings hinzu. 

 

2. **Quinoa-Salat: ** 

   - Kochen Sie Quinoa gemäß den Anweisungen auf der Verpackung. 

   - Grillen Sie das Gemüse und schneiden Sie es in mundgerechte Stücke. 

   - Mischen Sie Quinoa mit dem gegrillten Gemüse und Feta. 

   - Bereiten Sie ein einfaches Dressing aus Olivenöl, Zitronensaft, Salz und Pfeffer vor und 
geben Sie es über den Salat. 

 

3. **Hähnchenbrust mit Süßkartoffeln und Brokkoli: ** 

   - Würzen Sie die Hähnchenbrust und backen Sie sie im Ofen, bis sie durchgegart ist. 

   - Schneiden Sie Süßkartoffeln in Würfel und rösten Sie sie, bis sie weich sind. 

   - Dämpfen oder rösten Sie den Brokkoli. 

   - Portionieren Sie Hähnchen, Süßkartoffeln und Brokkoli in Behältern für die kommenden 
Tage. 

 

4. **Snacks: ** 

   - Bereiten Sie Hummus zu, indem Sie Kichererbsen, Tahini, Olivenöl, Zitronensaft und 
Gewürze in einem Mixer pürieren. 

   - Schneiden Sie das Gemüse in Sticks für den einfachen Verzehr. 

   - Portionieren Sie den Hummus und die Gemüsesticks in kleinere Behälter. 

 

Dieser einfache Plan soll Ihnen einen Einstieg in die Meal-Prep-Routine bieten, wobei der 
Schwerpunkt auf Einfachheit, Nährstoffreichtum und Geschmack liegt. Mit diesen 
Grundrezepten können Sie im Laufe der Zeit experimentieren und Variationen hinzufügen, 
um Ihre Mahlzeiten spannend und abwechslungsreich zu gestalten. 
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Für Wochenplan 2 konzentrieren wir uns auf eine vegetarische Vielfalt, die die Vielseitigkeit 
pflanzlicher Ernährung hervorhebt und köstliche, nahrhafte Mahlzeiten für die ganze Woche 
bietet. 

 

**Wochenplan 2: Vegetarische Vielfalt** 

 

**Montag bis Sonntag: ** 

- **Frühstück: ** Avocado-Toast mit pochiertem Ei und Tomaten 

- **Mittagessen: ** Kichererbsen-Curry mit Basmatireis 

- **Abendessen: ** Vegetarische Lasagne mit Spinat und Ricotta 

- **Snacks: ** Griechischer Joghurt mit Honig und Walnüssen; Karottensticks mit 
Hummus 

 

Einkaufsliste:  

- Vollkornbrot 

- Avocados 

- Eier 

- Frische Tomaten 

- Kichererbsen (Dose oder trocken) 

- Currypulver 

- Kokosmilch 

- Frischer Koriander 

- Basmatireis 

- Lasagneblätter (vorzugsweise Vollkorn) 

- Passierte Tomaten 

- Frischer Spinat 

- Ricotta 

- Mozzarella 

- Griechischer Joghurt 

- Honig 

- Walnüsse 

- Karotten 

- Hummus (kaufen oder Zutaten zum Selbermachen: Kichererbsen, Tahini, Zitrone, 
Knoblauch) 
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**Schritt-für-Schritt-Anleitungen: ** 

 

1. **Avocado-Toast mit pochiertem Ei:** 

   - Pochieren Sie ein Ei in kochendem Wasser. 

   - Zerdrücken Sie eine halbe Avocado und verteilen Sie sie auf einem Vollkorn-Toast. 

   - Belegen Sie den Toast mit dem pochierten Ei und Tomatenscheiben. 

   - Würzen Sie mit Salz, Pfeffer und optional etwas Chili-Flocken. 

 

2. **Kichererbsen-Curry:** 

   - Kochen Sie Basmatireis nach Packungsanweisung. 

   - In einer Pfanne, sautieren Sie Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer, fügen Sie Currypulver 
hinzu. 

   - Fügen Sie abgetropfte Kichererbsen, Kokosmilch und etwas Wasser hinzu. Lassen Sie es 
köcheln, bis es eindickt. 

   - Garnieren Sie mit frischem Koriander. Servieren Sie mit Reis. 

 

3. **Vegetarische Lasagne:** 

   - In einer Pfanne, sautieren Sie gehackten Knoblauch und Zwiebeln, fügen Sie dann Spinat 
hinzu, bis er welk wird. 

   - Schichten Sie in einer Backform abwechselnd Lasagneblätter, die Spinatmischung, 
passierte Tomaten, Ricotta und Mozzarella. 

   - Backen Sie die Lasagne, bis sie goldbraun ist. Lassen Sie sie vor dem Schneiden etwas 
abkühlen. 

 

4. **Snacks: ** 

   - Portionieren Sie griechischen Joghurt in kleine Behälter und fügen Sie Honig und 
Walnüsse hinzu. 

   - Schneiden Sie Karotten in Sticks und portionieren Sie Hummus in kleine Behälter zum 
Dippen. 

 

Diese vegetarische Woche bietet eine reiche Auswahl an Nährstoffen und Aromen, die zeigen, dass vegetarisches 
Essen alles andere als langweilig ist. Die Rezepte sind so konzipiert, dass sie einfach zuzubereiten sind und sich 
gut für das Meal Prepping eignen. 

Wochenplan 3 konzentriert sich auf proteinreiche Gerichte, die sich ideal für diejenigen eignen, die ihre 
Proteinaufnahme erhöhen möchten, sei es für Fitnessziele, Muskelwachstum oder einfach, um länger satt zu 
bleiben. 
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**Wochenplan 3: Proteinreiche Gerichte** 

 

**Montag bis Sonntag: ** 

 

- **Frühstück: ** Griechischer Joghurt mit gemischten Beeren und Nüssen 

- **Mittagessen: ** Linsensalat mit Feta und Gemüse 

- **Abendessen: ** Gebackener Lachs mit Quinoa und Brokkoli 

- **Snacks: ** Cottage Cheese mit Ananas; Mandeln 

 

Einkaufsliste:  

 

- Griechischer Joghurt 

- Gemischte Beeren (frisch oder gefroren) 

- Gemischte Nüsse 

- Linsen 

- Feta-Käse 

- Verschiedene Gemüsesorten für den Salat (z.B. Paprika, Gurke, Tomaten) 

- Lachsfilets 

- Quinoa 

- Brokkoli 

- Cottage Cheese 

- Ananas (frisch oder in Dosen ohne Zuckerzusatz) 

- Mandeln 
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**Schritt-für-Schritt-Anleitungen: ** 

1. **Griechischer Joghurt mit Beeren und Nüssen: ** 

   - Portionieren Sie griechischen Joghurt in Schüsseln. 

   - Toppen Sie den Joghurt mit gewaschenen, frischen oder aufgetauten Beeren und einer 
Handvoll gemischter Nüsse. 

 

2. **Linsensalat: ** 

   - Kochen Sie Linsen, bis sie weich, aber nicht matschig sind. Lassen Sie sie abkühlen. 

   - Schneiden Sie das Gemüse in Würfel und mischen Sie es mit den Linsen. 

   - Würfeln Sie den Feta-Käse und geben Sie ihn zum Salat. 

   - Bereiten Sie ein Dressing aus Olivenöl, Zitronensaft, Salz und Pfeffer vor und geben Sie es 
über den Salat. 

 

3. **Gebackener Lachs mit Quinoa und Brokkoli:** 

   - Kochen Sie Quinoa nach Packungsanweisung. 

   - Würzen Sie den Lachs mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft. Backen Sie ihn im Ofen, bis er 
durchgegart ist. 

   - Dämpfen Sie Brokkoli, bis er zart, aber noch knackig ist. 

   - Portionieren Sie Lachs, Quinoa und Brokkoli in Behälter. 

 

4. **Snacks: ** 

   - Portionieren Sie Cottage Cheese in kleine Behälter und fügen Sie frische oder konservierte 
Ananasstücke hinzu. 

   - Packen Sie eine kleine Handvoll Mandeln in kleine Beutel oder Behälter. 

 

Dieser Wochenplan bietet eine ausgezeichnete Balance aus hochwertigen Proteinen, 
gesunden Fetten und komplexen Kohlenhydraten, die dazu beitragen, dass Sie sich den 
ganzen Tag über satt und energiegeladen fühlen. Die Rezepte sind so konzipiert, dass sie 
einfach zuzubereiten sind und sich hervorragend für das Vorkochen eignen. 
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Für Wochenplan 4 konzentrieren wir uns auf Low Carb-Spezialitäten, ideal für diejenigen, 
die ihre Kohlenhydrataufnahme reduzieren möchten, ohne dabei auf Geschmack und Vielfalt 
verzichten zu müssen. 

 

**Wochenplan 4: Low Carb Spezial** 

 

Montag bis Sonntag:  

 

Frühstück: ** Omelett mit Spinat und Feta 

Mittagessen: ** Hähnchen-Caesar-Salat ohne Croutons 

Abendessen: ** Zucchini-Nudeln mit Garnelen und Pesto 

Snacks: ** Selleriesticks mit Erdnussbutter; Käsewürfel 

 

**Einkaufsliste: ** 

 

- Eier 

- Frischer Spinat 

- Feta-Käse 

- Hähnchenbrust 

- Römersalat 

- Caesar-Dressing (oder Zutaten für ein hausgemachtes Dressing) 

- Parmesankäse 

- Zucchini 

- Garnelen (frisch oder gefroren) 

- Pesto (kaufen oder Zutaten für hausgemachtes Pesto: Basilikum, Pinienkerne, Knoblauch, 
Parmesan, Olivenöl) 

- Sellerie 

- Erdnussbutter 

- Käseblock (Ihrer Wahl) 
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**Schritt-für-Schritt-Anleitungen: ** 

 

1. **Omelett mit Spinat und Feta:** 

   - Schlagen Sie zwei oder drei Eier auf und würzen Sie sie mit Salz und Pfeffer. 

   - Gießen Sie die Eier in eine heiße Pfanne mit etwas Olivenöl. 

   - Fügen Sie frischen Spinat und zerbröckelten Feta hinzu, bevor das Omelett vollständig 
gestockt ist. 

   - Falten Sie das Omelett und servieren Sie es. 

 

2. **Hähnchen-Caesar-Salat:** 

   - Grillen oder braten Sie die Hähnchenbrust und schneiden Sie sie in Streifen. 

   - Kombinieren Sie gewaschenen und zerkleinerten Römersalat, Hähnchenstreifen und 
Parmesan in einer großen Schüssel. 

   - Geben Sie Caesar-Dressing darüber und mischen Sie den Salat gut durch. 

 

3. **Zucchini-Nudeln mit Garnelen und Pesto: ** 

   - Verwenden Sie einen Spiralschneider, um Zucchini in Nudeln zu verwandeln. 

   - Kochen oder braten Sie die Garnelen in einer Pfanne. 

   - Erhitzen Sie die Zucchini-Nudeln kurz in der Pfanne, fügen Sie die Garnelen hinzu und 
mischen Sie das Pesto unter. 

 

4. **Snacks: ** 

   - Schneiden Sie Selleriesticks und verwenden Sie sie, um Erdnussbutter zu dippen. 

   - Schneiden Sie den Käse in Würfel für einen schnellen und einfachen Snack. 

 

Dieser Wochenplan bietet eine ausgewogene Kombination aus Proteinen, gesunden Fetten 
und niedrigem Kohlenhydratgehalt, ideal für diejenigen, die eine Low Carb-Diät verfolgen. 
Die Mahlzeiten sind so gestaltet, dass sie sättigen und gleichzeitig die Geschmacksvielfalt 
bieten, die bei einer Low Carb-Ernährung manchmal vermisst wird. 
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Wochenplan 5 führt Sie auf eine kulinarische Weltreise der Aromen. Jede Mahlzeit bringt Sie in ein 
anderes Land, sodass Sie internationale Küche genießen können, während Sie sich gesund ernähren. 

 

**Wochenplan 5: Weltreise der Aromen** 

 

Montag bis Sonntag: ** 

 

Frühstück: ** Mexikanische Huevos Rancheros 

Mittagessen: ** italienischer Caprese-Salat mit Balsamico-Glaze 

Abendessen: ** indisches Dal mit Basmatireis 

Snacks: ** Griechisches Tzatziki mit Gemüsesticks 

 

**Einkaufsliste: ** 

- Eier 

- Tortillas 

- Schwarze Bohnen 

- Avocado 

- Tomaten 

- Zwiebel 

- Knoblauch 

- Koriander 

- Mozzarella 

- Frische Basilikumblätter 

- Balsamico-Glaze 

- Rote Linsen 

- Kurkuma 

- Garam Masala 

- Ingwer 

- Griechischer Joghurt 

- Gurke 

- Zitrone 

- Verschiedene Gemüse zum Dippen (Karotten, Paprika, Gurken) 
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Schritt-für-Schritt-Anleitungen: ** 

1. **Mexikanische Huevos Rancheros:** 

   - Braten Sie Eier und halten Sie sie warm. 

   - Erwärmen Sie schwarze Bohnen mit etwas Knoblauch und Zwiebel. 

   - Erhitzen Sie die Tortillas und belegen Sie jede mit Bohnen, einem gebratenen Ei, 
gewürfelten Tomaten und Avocadostücken. 

   - Garnieren Sie mit frischem Koriander. 

 

2. **Italienischer Caprese-Salat: ** 

   - Schneiden Sie Mozzarella und Tomaten in Scheiben und Arrangieren Sie sie abwechselnd 
auf einem Teller. 

   - Garnieren Sie mit frischen Basilikumblättern und träufeln Sie Balsamico-Glaze darüber. 

   - Würzen Sie mit Salz und Pfeffer nach Geschmack. 

 

3. **indisches Dal: ** 

   - Kochen Sie rote Linsen mit Wasser, Kurkuma und Salz, bis sie weich sind. 

   - In einer separaten Pfanne, sautieren Sie gehackte Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer und 
Garam Masala, bis sie duften. 

   - Fügen Sie die Gewürzmischung zum Dal hinzu und lassen Sie es einige Minuten köcheln. 

   - Servieren Sie das Dal mit gekochtem Basmatireis. 

 

4. **Griechisches Tzatziki mit Gemüsesticks: ** 

   - Mischen Sie griechischen Joghurt mit fein geriebener Gurke, Knoblauch, einem Spritzer 
Zitronensaft und etwas Olivenöl. 

   - Schneiden Sie das Gemüse in Sticks und verwenden Sie das Tzatziki als Dip. 

 

Diese Woche bietet eine Vielzahl von Geschmäckern aus verschiedenen Teilen der Welt, was 
Ihre Mahlzeiten spannend und vielfältig macht. Es ist eine großartige Möglichkeit, 
verschiedene Kulturen durch ihre Küche zu erkunden, während Sie gesunde und 
ausgewogene Mahlzeiten genießen. 
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Wochenplan 6 konzentriert sich auf "Fit mit Meal Prep" - Rezepte, die speziell darauf 
ausgerichtet sind, Energie zu liefern und die Fitnessziele zu unterstützen. Diese Mahlzeiten 
sind nährstoffreich und helfen bei der Optimierung Ihrer sportlichen Leistung und Erholung. 

 

**Wochenplan 6: Fit mit Meal Prep** 

 

**Montag bis Sonntag: ** 

 

Frühstück: Protein-Pancakes mit frischen Beeren 

Mittagessen: ** Quinoa-Salat mit gegrilltem Hähnchen und Avocado 

Abendessen: ** Lachs mit Süßkartoffelpüree und gedämpftem Grünkohl 

Snacks: ** Nuss- und Trockenfruchtmischung; Griechischer Joghurt mit Chiasamen 

 

Einkaufsliste:  

 

- Protein-Pulver (vorzugsweise auf pflanzlicher Basis) 

- Vollkorn- oder Mandelmehl für Pancakes 

- Eier 

- Frische Beeren 

- Quinoa 

- Hähnchenbrust 

- Avocado 

- Verschiedene Gemüsesorten für den Salat (z.B. Gurken, Paprika, Kirschtomaten) 

- Lachsfilets 

- Süßkartoffeln 

- Grünkohl 

- Nüsse und Trockenfrüchte für die Mischung 

- Griechischer Joghurt 

- Chiasamen 

 

  



18 

 

**Schritt-für-Schritt-Anleitungen: ** 

 

1. **Protein-Pancakes: ** 

   - Mischen Sie Protein-Pulver, Mehl, Eier und etwas Milch oder Wasser, um den Pancake-
Teig zu erstellen. 

   - Braten Sie den Teig in einer leicht geölten Pfanne, bis beide Seiten goldbraun sind. 

   - Servieren Sie die Pancakes mit frischen Beeren. 

 

2. **Quinoa-Salat mit gegrilltem Hähnchen:** 

   - Kochen Sie Quinoa und lassen Sie ihn abkühlen. 

   - Grillen Sie das Hähnchen und schneiden Sie es in Scheiben. 

   - Mischen Sie Quinoa mit dem gegrillten Hähnchen, gewürfelten Avocados und Ihrem 
bevorzugten Gemüse. 

   - Bereiten Sie ein einfaches Dressing aus Olivenöl, Zitronensaft, Salz und Pfeffer zu und 
geben Sie es über den Salat. 

 

3. **Lachs mit Süßkartoffelpüree und Grünkohl:** 

   - Backen Sie den Lachs im Ofen, bis er durchgegart ist. 

   - Kochen Sie die Süßkartoffeln, bis sie weich sind, und zerstampfen Sie sie zu Püree. 

   - Dämpfen Sie den Grünkohl. 

   - Richten Sie den Lachs, das Süßkartoffelpüree und den Grünkohl auf Tellern an. 

 

4. **Snacks: ** 

   - Mischen Sie Nüsse und Trockenfrüchte für eine energiereiche Snackmischung. 

   - Mischen Sie griechischen Joghurt mit Chiasamen und lassen Sie die Mischung einige 
Stunden oder über Nacht im Kühlschrank quellen, um die Chiasamen aufzunehmen. 

 

Diese Mahlzeiten sind darauf ausgelegt, Ihren Körper mit den notwendigen Makro- und 
Mikronährstoffen zu versorgen, die für Fitness und Wohlbefinden wichtig sind. Die 
Kombination aus hochwertigen Proteinen, gesunden Fetten und komplexen Kohlenhydraten 
bietet die ideale Unterstützung für Ihr Fitnessprogramm. 
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Wochenplan 7 ist ideal für diejenigen, die immer unterwegs sind, und konzentriert sich auf 
"Schnelle Küche für Busy Bees". Die Rezepte sind einfach, schnell zuzubereiten und perfekt 
für Meal Prep geeignet, ohne dabei den Geschmack oder die Nährstoffe zu opfern. 

 

**Wochenplan 7: Schnelle Küche für Busy Bees** 

 

**Montag bis Sonntag: ** 

Frühstück: ** Overnight Oats mit Banane und Erdnussbutter 

Mittagessen: ** Türkischer Bulgursalat (Kisir) 

Abendessen: ** One-Pot Pasta mit Tomaten und Spinat 

Snacks: ** Gemüsesticks mit Guacamole; Proteinriegel 

 

Einkaufsliste:  

- Haferflocken 

- Milch oder eine pflanzliche Milchalternative 

- Bananen 

- Erdnussbutter 

- Bulgur 

- Tomatenmark 

- Frühlingszwiebeln 

- Petersilie 

- Tomaten 

- Gurken 

- Zitronensaft 

- Olivenöl 

- Pasta (vorzugsweise Vollkorn) 

- Passierte Tomaten oder Kirschtomaten 

- Frischer Spinat 

- Avocados 

- Limettensaft 

- Gemüse für Sticks (Karotten, Gurken, Paprika) 

- Proteinriegel Ihrer Wahl 
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Schritt-für-Schritt-Anleitungen: ** 

1. **Overnight Oats:** 

   - Mischen Sie Haferflocken mit Milch oder Milchalternative in einem Glas oder Behälter. 

   - Fügen Sie Bananenscheiben und einen Löffel Erdnussbutter hinzu. 

   - Lassen Sie die Mischung über Nacht im Kühlschrank quellen. 

 

2. **Türkischer Bulgursalat (Kisir):** 

   - Kochen Sie Bulgur nach Packungsanleitung und lassen Sie ihn abkühlen. 

   - Mischen Sie Tomatenmark, fein gehackte Frühlingszwiebeln, Petersilie, gewürfelte 
Tomaten und Gurken unter den Bulgur. 

   - Würzen Sie den Salat mit Zitronensaft, Olivenöl, Salz und Pfeffer. 

 

3. **One-Pot Pasta: ** 

   - Geben Sie Pasta, passierte Tomaten oder halbierte Kirschtomaten, Wasser und Gewürze 
in einen großen Topf. 

   - Kochen Sie alles zusammen, bis die Pasta al dente ist und die Flüssigkeit größtenteils 
absorbiert wurde. 

   - Rühren Sie frischen Spinat unter und lassen Sie ihn in der Restwärme welken. 

 

4. **Snacks: ** 

   - Zerdrücken Sie Avocados und mischen Sie sie mit Limettensaft, Salz und Pfeffer, um 
Guacamole zu machen. 

   - Schneiden Sie Gemüse in Sticks und packen Sie sie zusammen mit der Guacamole ein. 

   - Halten Sie Proteinriegel bereit für einen schnellen, energiereichen Snack. 

 

Dieser Wochenplan ist perfekt für diejenigen, die wenig Zeit haben, aber trotzdem gesunde 
und leckere Mahlzeiten genießen möchten. Jedes Gericht ist so konzipiert, dass es mit 
minimalem Aufwand und maximaler Effizienz zubereitet werden kann. 
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Wochenplan 8 bietet familienfreundliche Rezepte, die sowohl bei Kindern als auch bei 
Erwachsenen beliebt sind. Diese Mahlzeiten sind nahrhaft, lecker und so konzipiert, dass sie 
den Geschmack von Familienmitgliedern aller Altersgruppen treffen. 

 

**Wochenplan 8: Familienfreundliche Rezepte** 

 

**Montag bis Sonntag: ** 

 

Frühstück: ** Bananenpfannkuchen mit Ahornsirup 

Mittagessen: ** Hähnchen-Wrap mit Gemüse und Hummus 

Abendessen: ** Selbstgemachte Pizza mit verschiedenen Belägen 

Snacks: ** Apfelscheiben mit Mandelbutter; Gemüsesticks mit Ranch-Dip 

 

**Einkaufsliste: ** 

 

- Bananen 

- Eier 

- Vollkornmehl (für Pfannkuchen) 

- Ahornsirup 

- Vollkorn-Wraps 

- Hähnchenbrust 

- Verschiedenes Gemüse für den Wrap (z. B. Salat, Tomaten, Gurken) 

- Hummus 

- Pizzateig (gekauft oder selbstgemacht) 

- Passierte Tomaten (für Pizzasauce) 

- Käse (Mozzarella oder eine Mischung) 

- Verschiedene Beläge nach Wahl (z. B. Pilze, Paprika, Schinken, Ananas) 

- Äpfel 

- Mandelbutter 

- Gemüse für Sticks (Karotten, Gurken, Paprika) 

- Ranch-Dressing oder ein anderer bevorzugter Dip 
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**Schritt-für-Schritt-Anleitungen: ** 

1. **Bananenpfannkuchen: ** 

   - Zerdrücken Sie Bananen und mischen Sie sie mit Eiern und Vollkornmehl zu einem 
glatten Teig. 

   - Braten Sie den Teig in einer heißen Pfanne, bis die Pfannkuchen auf beiden Seiten 
goldbraun sind. 

   - Servieren Sie die Pfannkuchen mit Ahornsirup. 

 

2. **Hähnchen-Wrap: ** 

   - Grillen oder braten Sie die Hähnchenbrust und schneiden Sie sie in Streifen. 

   - Füllen Sie die Wraps mit Hähnchenstreifen, geschnittenem Gemüse und einem Klecks 
Hummus. 

   - Rollen Sie die Wraps auf und schneiden Sie sie bei Bedarf in kleinere Stücke. 

 

3. **Selbstgemachte Pizza: ** 

   - Rollen Sie den Pizzateig aus und legen Sie ihn auf ein Backblech. 

   - Bestreichen Sie den Teig mit passierten Tomaten, bestreuen Sie ihn mit Käse und belegen 
Sie ihn nach Wunsch. 

   - Backen Sie die Pizza im vorgeheizten Ofen, bis der Käse geschmolzen und der Rand 
knusprig ist. 

 

4. **Snacks: ** 

   - Schneiden Sie Äpfel in Scheiben und Servieren Sie sie mit einem Klecks Mandelbutter. 

   - Bereiten Sie Gemüsesticks vor und packen Sie sie zusammen mit einem kleinen Behälter 
Ranch-Dip oder einem anderen bevorzugten Dip ein. 

 

Diese familienfreundlichen Rezepte bieten eine ausgewogene Mischung aus Nährstoffen, sind 
anpassbar für verschiedene Geschmäcker und eignen sich hervorragend für gemeinsame 
Mahlzeiten. Sie sind einfach zuzubereiten und können auch als lustige Kochaktivitäten mit 
den Kindern dienen. 
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Wochenplan 9 ist eine Hommage an die vegane Küche und bietet schmackhafte, 
nährstoffreiche Rezepte, die frei von tierischen Produkten sind. Diese Mahlzeiten sind so 
konzipiert, dass sie nicht nur Veganer ansprechen, sondern auch jeden, der pflanzliche 
Gerichte genießen möchte. 

 

**Wochenplan 9: Vegane Verlockungen** 

 

**Montag bis Sonntag: ** 

 

Frühstück: ** Veganer Smoothie-Bowl mit Superfoods 

Mittagessen: ** Kichererbsen-Spinat-Salat mit Avocado-Dressing 

Abendessen: ** Vegane Bolognese mit Linsen und Zucchini-Nudeln 

Snacks: ** Rohkostriegel; Karottensticks mit veganem Tzatziki 

 

**Einkaufsliste: ** 

 

- Verschiedene Früchte für den Smoothie (z. B. Bananen, Beeren, Mango) 

- Pflanzliche Milch 

- Superfoods nach Wahl (z. B. Chiasamen, Hanfsamen, Gojibeeren) 

- Kichererbsen 

- Frischer Spinat 

- Avocado 

- Zitrone 

- Linsen 

- Passierte Tomaten 

- Zucchini 

- Karotten 

- Cashewnüsse (für veganes Tzatziki) 

- Knoblauch 

- Rohkostriegel nach Wahl 
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**Schritt-für-Schritt-Anleitungen: ** 

 

1. **Veganer Smoothie-Bowl: ** 

   - Mixen Sie Ihre gewählten Früchte mit pflanzlicher Milch zu einem cremigen Smoothie. 

   - Geben Sie den Smoothie in eine Schüssel und garnieren Sie ihn mit Ihren Superfoods. 

 

2. **Kichererbsen-Spinat-Salat: ** 

   - Kombinieren Sie gekochte Kichererbsen und frischen Spinat in einer großen Schüssel. 

   - Bereiten Sie ein Dressing aus zerdrückter Avocado, Zitronensaft, Salz und Pfeffer vor und 
mischen Sie es unter den Salat. 

 

3. **Vegane Bolognese: ** 

   - Kochen Sie Linsen, bis sie weich sind. 

   - Sautieren Sie Zwiebeln, Knoblauch und gewürfelte Zucchini in einer Pfanne. 

   - Fügen Sie die Linsen und passierte Tomaten hinzu und lassen Sie die Sauce köcheln. 

   - Verwenden Sie einen Spiralschneider, um Zucchini in Nudeln zu verwandeln, und 
servieren Sie sie mit der Bolognese-Sauce. 

 

4. **Snacks: ** 

   - Wählen Sie Rohkostriegel, die ohne tierische Produkte hergestellt werden. 

   - Für das vegane Tzatziki, weichen Sie Cashewnüsse ein und mixen Sie sie mit Wasser, 
Knoblauch, Zitronensaft und geraspelter Gurke. 

 

Diese veganen Rezepte sind nicht nur gesund und nahrhaft, sondern auch vielseitig und 
voller Geschmack. Sie sind ideal, um in die pflanzliche Ernährung einzutauchen oder die 
vegane Küche weiter zu erkunden. 

 

 

 

 

 

  


