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% Teil 1 - Clever starten: Meal Prep
ohne Stress

Ein voller Arbeitstag, Termine, Einkdufe, Haushalt und dann noch jeden Abend
Uberlegen, was auf den Tisch kommt - genau hier kann Meal Prep den Alltag deutlich
erleichtern.

Dabei geht es nicht darum, sonntags stundenlang in der Kiiche zu stehen oder flinf Tage
lang dasselbe Gericht zu essen. Gute Vorbereitung bedeutet vielmehr, einzelne
Mahlzeiten oder Komponenten so vorzubereiten, dass du unter der Woche schneller zu
einer ausgewogenen Mahlzeit kommst.

Schon wenige vorbereitete Zutaten kénnen einen groRen Unterschied machen.
Gekochter Reis, Ofengemuise, ein vorbereitetes Dressing oder fertig portionierte
Frihstlicksglaser sparen Zeit und nehmen dir taglich Entscheidungen ab.

Dieses Kapitel zeigt dir, wie du Meal Prep unkompliziert in deinen Alltag integrierst, ohne
dass daraus ein zusatzliches Projekt wird.
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Was Meal Prep im Alltag wirklich bringt

Meal Prep bedeutet wortlich ibersetzt einfach Mahlzeiten vorbereiten. Wie
umfangreich diese Vorbereitung ausfallt, entscheidest du selbst.

Du kannst komplette Gerichte flir mehrere Tage vorkochen. Du kannst aber genauso gut
nur einzelne Bestandteile vorbereiten und spater unterschiedlich kombinieren.

Typische Beispiele sind:

e Overnight Oats fiir zwei oder drei Friihstlicke vorbereiten

Reis, Couscous oder Quinoa vorkochen

e Gemdiise waschen, schneiden oder rosten

Hahnchen, Tofu oder Hulsenfriichte vorbereiten

Dressings und Dips separat abflillen

Snacks portionsweise bereitstellen

Auflaufe oder Currys fiir mehrere Portionen kochen

e einzelne Gerichte einfrieren

Gerade fir Berufstatige liegt der grote Vorteil darin, dass du nach einem langen
Arbeitstag nicht mehr bei null anfangen musst.

Statt erst einkaufen zu gehen, Zutaten zu suchen und anschlieBend zu kochen, wartet
bereits eine vorbereitete Grundlage auf dich.

Meal Prep kann auBBerdem helfen, spontane und oft teurere Alternativen wie
Lieferdienste, Imbissgerichte oder den schnellen Einkauf auf dem Heimweg seltener zu
bendtigen.

Dabei musst du nicht jeden Tag vollstandig durchplanen. Oft reicht es schon, die
besonders stressigen Tage vorzubereiten.
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So sparst du Zeit, Geld und tagliche Entscheidungen

Der grofte Zeitgewinn entsteht nicht unbedingt beim eigentlichen Kochen, sondern
durch weniger einzelne Arbeitsschritte.

Wenn du beispielsweise Gemise flir mehrere Gerichte auf einmal waschst und
schneidest, musst du diese Arbeit nur einmal erledigen.

Dasselbe gilt fiir:
e Zutaten zusammensuchen

Schneidebrett und Messer benutzen

Backofen vorheizen

Reis oder Kartoffeln garen

e Gemuse rosten

Klchenutensilien reinigen

Aus mehreren kleinen Kochaktionen wird eine gebiindelte Vorbereitung.

Weniger tagliche Entscheidungen

Die Frage ,Was esse ich heute?“ klingt zunachst harmlos. Nach einem langen Arbeitstag
kann selbst diese kleine Entscheidung anstrengend werden.

Ein einfacher Wochenplan nimmt dir einen Teil dieser Entscheidung bereits im Voraus
ab.

Du musst dabei nicht jeden Montag exakt dasselbe Gericht essen. Plane stattdessen
einige vorbereitete Moglichkeiten.

Zum Beispiel:

Montag: Hihnchen-Reis-Bowl

Dienstag: Couscous-Salat mit Feta

Mittwoch: Gemise-Curry mit Reis
Donnerstag: Wrap mit vorbereiteten Zutaten
Freitag: eingefrorene Portion aus dem Vorrat

So hast du Struktur, bleibst aber trotzdem flexibel.

Gezielter einkaufen
Meal Prep kann auch helfen, Lebensmittel besser zu nutzen.

Wenn du bereits vor dem Einkauf weil3t, welche Gerichte du ungefahr zubereiten
mochtest, kaufst du gezielter ein und kannst Zutaten mehrfach verwenden.
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Ein Bund Friihlingszwiebeln kann beispielsweise in einer Bowl, einem Wrap und einer
Gemlsepfanne verwendet werden.

Dasselbe Prinzip funktioniert gut mit:
e Paprika

e Brokkoli

e Mdohren

e Spinat

e Reis

e Couscous

e Kichererbsen
e Feta

e Joghurt

e Hiahnchen

e Tofu

Je besser sich Zutaten tiberschneiden, desto einfacher wird die Wochenplanung.

10
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Welche Gerichte sich besonders gut vorbereiten
lassen

Nicht jedes Gericht eignet sich gleich gut fiir Meal Prep.

Besonders praktisch sind Speisen, die sich gut aufbewahren und wieder erwarmen lassen
oder auch kalt schmecken.

Sehr gut geeignet

Dazu gehoren unter anderem:
e Currys

e Eintopfe

e Chili

e Reisgerichte

¢ Nudelgerichte

o Auflaufe

e Ofengemise

e Suppen

e Bowls

e Couscous- und Bulgurgerichte
e Overnight Oats

e Chia-Pudding

e Muffins

e Frittata

e Wrap-Fillungen

e Hilsenfruchtgerichte

Viele dieser Gerichte schmecken am nachsten Tag sogar besonders aromatisch, weil
Gewdlirze und Saucen Zeit hatten, durchzuziehen.

Besser getrennt aufbewahren

Einige Zutaten solltest du erst kurz vor dem Essen zusammengeben.

11
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Dazu zihlen beispielsweise:
¢ knackiger Blattsalat

e Croutons

o gerdstete Nlsse

e knusprige Toppings

e Dressings

e Avocado

e frische Krauter

e empfindliche Beeren

Ein Salat bleibt beispielsweise langer frisch, wenn Dressing und empfindliche Zutaten
separat transportiert werden.

Komponenten statt kompletter Gerichte vorbereiten

Eine besonders flexible Form von Meal Prep ist das sogenannte Komponenten-Prinzip.
Du bereitest einige Grundbausteine vor und kombinierst sie spater unterschiedlich.
Zum Beispiel:

Proteinquelle:
Hahnchen, Ei, Tofu, Linsen oder Kichererbsen

Sattigungsbeilage:
Reis, Couscous, Bulgur, Kartoffeln oder Nudeln

Gemiise:
Brokkoli, Paprika, Zucchini, Méhren oder Spinat

Sauce oder Dip:
Joghurt-Krauter-Dip, Hummus, Tahini-Dressing oder Tomatensauce

Aus denselben Grundzutaten kdnnen so mehrere unterschiedliche Mahlzeiten
entstehen.
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Kuhl lagern, einfrieren und sicher aufbewahren

Gute Vorbereitung funktioniert nur dann wirklich, wenn Lebensmittel richtig gelagert
werden.

Lasse warme Speisen nicht unnétig lange bei Raumtemperatur stehen. Teile groBere
Mengen moglichst in kleinere Behalter auf, damit sie schneller abkiihlen kénnen, und
stelle sie anschliefend zeitnah in den Kihlschrank.

Der Kiihlschrank sollte idealerweise bei etwa 4 bis 5 °C arbeiten.

Geeignete Behilter

Praktisch sind gut schlieBende Behalter aus Glas oder lebensmittelechtem Kunststoff.
Hilfreich sind verschiedene GroRen:

e kleine Behalter fur Dips und Dressings

e mittlere Behalter fir Frihstiick und Snacks

e grollere Behalter fir Hauptgerichte

Unterteilte Boxen kdnnen sinnvoll sein, wenn einzelne Komponenten getrennt bleiben
sollen.

Speisen beschriften

Wenn du regelmaBig vorkochst oder einfrierst, lohnt sich eine einfache Beschriftung.
Notiere beispielsweise:

e Gericht

e Zubereitungsdatum

e gegebenenfalls Anzahl der Portionen

So behiltst du leichter den Uberblick.

Wie lange sind vorbereitete Speisen haltbar?

Die genaue Haltbarkeit hangt von Zutaten, Zubereitung, Kithlung und Lagerbedingungen
ab.

Als praktische Grundregel gilt: Bereite empfindliche Speisen lieber fiir kiirzere Zeitraume
vor und friere Portionen ein, wenn du sie erst spater essen mochtest.

Gerichte mit gekochtem Reis, Fisch, Fleisch, Milchprodukten oder Ei sollten besonders
sorgfaltig geklhlt und gelagert werden.
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Auffalliger Geruch, Schimmel oder Veranderungen der Konsistenz sind klare Griinde,
Lebensmittel zu entsorgen. Allerdings lassen sich krankmachende Keime nicht immer
sehen oder riechen. Entscheidend sind deshalb auch saubere Zubereitung, zligiges
Abkuihlen und eine durchgehend kihle Lagerung.

Einfrieren

Viele Meal-Prep-Gerichte lassen sich sehr gut portionsweise einfrieren.
Besonders geeignet sind:

e Suppen

e Eintopfe

e Currys

e Chili

e Bolognese

e Auflaufe

e gekochte Hiilsenfriichte
e Bratlinge

e Muffins

e Friihstiicksschnitten

Weniger geeignet sind sehr wasserreiche rohe Zutaten wie Gurken oder Blattsalat.

Am praktischsten ist es, Gerichte direkt portionsweise einzufrieren. So musst du spater
nur die Menge auftauen, die du tatsachlich brauchst.

Die richtige Ausstattung fiir schnelles Vorkochen

Fiir Meal Prep brauchst du keine spezielle Kiichenausstattung.
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Einige Dinge machen die Vorbereitung jedoch deutlich angenehmer.

Sinnvolle Grundausstattung
Praktisch sind:

e scharfes Kiichenmesser

e groldes Schneidebrett

e mehrere Vorratsbehalter

e kleine Behalter fiir Dips

e grolde Pfanne

e Kochtopf

e Backblech oder Auflaufform
e Messbecher

e Kiichenwaage

e Sieb

e Gefrierbehalter oder Gefrierbeutel

Wenn du haufig gréBere Mengen vorbereitest, konnen aulerdem mehrere gleich groRe
Vorratsboxen praktisch sein.

Nicht zu viele Behilter kaufen

Beginne lieber mit wenigen Grof3en.

Fiir den Alltag reichen oft:

¢ kleine Boxen fur Snacks und Saucen

e mittlere Boxen fur Friihstlick

e grollere Boxen fiir Mittag- und Abendessen

Wichtiger als eine groBe Sammlung ist, dass sich die Behalter gut schlieBen, stapeln und
reinigen lassen.

Meal Prep fiir 2, 3 oder 5 Tage planen

Du musst nicht sofort eine ganze Arbeitswoche vorkochen.
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Fiir Anfanger ist es oft einfacher, zunachst zwei oder drei Tage vorzubereiten.

Meal Prep fiir 2 Tage
Diese Variante eignet sich besonders gut, wenn du flexibel bleiben méchtest.

Du koénntest beispielsweise am Sonntag fiir Montag und Dienstag vorbereiten und am
Dienstagabend noch einmal eine kleine Kochrunde einplanen.

Das halt die Vorbereitung Giberschaubar und sorgt gleichzeitig fiir Abwechslung.

Meal Prep fiir 3 Tage

Drei Tage sind fiir viele Berufstatige ein guter Mittelweg.
Du kannst zum Beispiel vorbereiten:

e drei Friihsticke

e drei Mittagessen

e zwei Snacks

Das bedeutet bereits deutlich weniger Aufwand wahrend der ersten Wochenhilfte.

Meal Prep fiir 5 Tage

Wenn du eine komplette Arbeitswoche vorbereiten mochtest, solltest du
unterschiedliche Lagerungsmaglichkeiten einplanen.

Gerichte fir die ersten Tage kommen in den Kiihlschrank. Portionen fiir spatere Tage
kénnen je nach Gericht eingefroren werden.

Eine mogliche Aufteilung:

Montag: frische vorbereitete Bowl
Dienstag: vorbereitetes Reisgericht
Mittwoch: Nudelsalat oder Couscous-Salat
Donnerstag: aufgetaute Portion Curry
Freitag: aufgetauter Auflauf oder Chili

Damit vermeidest du, dass empfindliche Gerichte zu lange im Kihlschrank stehen.

16



CLEVER Meal Prep flir Berufstatige

So bleibt dein Essen frisch und abwechslungsreich

Meal Prep muss nicht bedeuten, flinfmal dasselbe Gericht zu essen.

Der einfachste Trick ist, ahnliche Zutaten unterschiedlich zu kombinieren.

Beispiel: eine Basis, drei Mahlzeiten
Du bereitest vor:

e Reis

e Brokkoli

e Paprika

e Hihnchen oder Tofu

Daraus kénnen entstehen:

Tag 1:
Reis-Bowl mit Krauter-Joghurt-Dip

Tag 2:
Gemusepfanne mit wiirziger Tomatensauce

Tag 3:
Wrap-Fillung mit Salat und Hummus

Die Grundzutaten bleiben dhnlich, aber Geschmack und Zusammenstellung verandern
sich.

Saucen bringen Abwechslung

Mit verschiedenen Saucen kannst du einfache Grundzutaten schnell verandern.
Zum Beispiel:

e Krauter-Joghurt

e Hummus

Tahini-Zitronen-Dressing

Tomaten-Krauter-Sauce

Erdnusssauce

Honig-Senf-Dressing
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Bewahre Saucen moglichst separat auf und gib sie erst kurz vor dem Essen dazu.

Frische Zutaten spater ergianzen

Ein paar frische Zutaten kénnen vorbereitete Mahlzeiten sofort aufwerten.
Gut geeignet sind:

e frische Krauter

e Zitronensaft

e Friihlingszwiebeln

e geroOstete Kerne

e Feta

e Joghurt

e frisches Obst

¢ knackige Salatblatter

So fihlt sich ein vorbereitetes Gericht weniger wie , Essen von gestern® an.

Haufige Meal-Prep-Fehler und wie du sie vermeidest

Fehler 1: Zu viel auf einmal vorbereiten

Gerade am Anfang ist die Versuchung grof3, Friihstlick, Mittagessen, Abendessen und
Snacks fur sieben Tage vorzubereiten.

Das kann schnell mehrere Stunden dauern und wirkt anschlieBend eher anstrengend als
hilfreich.

Besser: Starte mit zwei oder drei Mahlzeiten.

Fehler 2: Fiinf identische Portionen kochen
Dasselbe Gericht mehrere Tage hintereinander kann schnell langweilig werden.

Besser: Bereite einige Grundkomponenten vor und kombiniere sie unterschiedlich.

Fehler 3: Zu viele verschiedene Rezepte auswahlen

Finf vollkommen unterschiedliche Rezepte bedeuten meist auch flinf verschiedene
Zutatenlisten und viele Arbeitsschritte.

18



CLEVER Meal Prep flir Berufstatige

Besser: Wahle Gerichte mit Giberschneidenden Zutaten.

Fehler 4: Dressings bereits liber den Salat geben
Nach mehreren Stunden kann ein knackiger Salat dadurch weich werden.

Besser: Dressing separat mitnehmen und erst kurz vor dem Essen hinzufligen.

Fehler 5: Keine Reserve einplanen

Manchmal wird ein Arbeitstag langer als geplant oder du mochtest spontan etwas
anderes essen.

Besser: Halte ein oder zwei eingefrorene Portionen als flexible Reserve bereit.

Fehler 6: Zu kompliziert planen

Meal Prep soll dir Arbeit abnehmen und nicht zu einem zusatzlichen
Organisationsprojekt werden.

Du brauchst weder einen perfekten Wochenplan noch zehn verschiedene Vorratsboxen.
Schon diese einfache Struktur reicht:

1. Zwei bis drei Gerichte auswahlen.

2. Einkaufsliste schreiben.

3. Zutaten moéglichst gemeinsam vorbereiten.
4. Portionieren und richtig lagern.

Damit hast du bereits eine solide Meal-Prep-Routine.

Dein einfacher Einstieg

Wenn du bisher noch nie regelmafig vorgekocht hast, beginne klein.
Wabhle fiir deine erste Woche:

e 2 vorbereitete Friihstiicke

e 2 vorbereitete Hauptgerichte

e 1Snack

¢ 1 Sauce oder Dip

Beobachte anschlieBend, was fir deinen Alltag gut funktioniert.

Vielleicht mochtest du lieber komplette Gerichte vorbereiten. Vielleicht gefallt dir das
flexible Baukasten-Prinzip besser. Oder du mdéchtest nur Mittagessen fir die Arbeit
vorkochen.

Es gibt nicht die eine perfekte Meal-Prep-Methode.
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