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Veggie Meal Prep

Einmal kochen, die ganze Woche genief3en

121 einfache vegetarische Rezepte zum Vorkochen und Mitnehmen - gesund,

zeitsparend und perfekt fir Beruf und Alltag

Mit Wochenplianen und Einkaufslisten
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VEGGIE MEAL PREP Vorwort - Gesund genief3en, weniger Zeit in der Kiiche verbringen

Vorwort — Gesund genief3en, weniger Zeit in der Kiiche
verbringen

Kennst du das? Nach einem langen Arbeitstag kommst du nach Hause, hast Hunger und eigentlich keine Lust mehr,
lange in der Kiiche zu stehen. Du 6ffnest den Kiihlschrank, tGberlegst, was du kochen kénntest, und stellst fest, dass dir
ausgerechnet die Zutaten fehlen, die du daflir brauchst. Am Ende gibt es wieder ein schnelles Brot, eine Tiefkiihlpizza
oder etwas vom Lieferdienst.

Dabei muss gutes Essen weder kompliziert noch zeitaufwendig sein. Mit ein wenig Vorbereitung kannst du dir den Alltag
erheblich erleichtern und trotzdem abwechslungsreich, frisch und vegetarisch genieen.

Genau darum geht es in diesem Buch.

Veggie Meal Prep bedeutet, deine Mahlzeiten so vorzubereiten, dass du an stressigen Tagen weniger Arbeit hast und
trotzdem etwas Leckeres auf dem Teller steht. Statt jeden Tag von vorne anzufangen, nutzt du deine Zeit gezielt: Du
kochst bestimmte Zutaten vor, bereitest komplette Gerichte zu oder stellst mehrere Mahlzeiten fir die kommenden
Tage zusammen.

Das Beste daran? Du entscheidest selbst, wie viel du vorbereiten mdchtest. Vielleicht méchtest du nur dein Mittagessen
flirs Bliro vorkochen. Vielleicht brauchst du ein unkompliziertes Friihstiick, das morgens schon im Kiihlschrank auf dich
wartet. Oder du mochtest gleich mehrere Abendessen vorbereiten, damit nach Feierabend mehr Zeit fiir andere Dinge
bleibt.

Es gibt keine festen Regeln, die fiir jeden Alltag passen miissen. Entscheidend ist, dass deine Vorbereitung dir Arbeit
abnimmt und nicht zuséatzlichen Stress verursacht.
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Warum vegetarisches Meal Prep deinen Alltag erleichtert

Vegetarisches Vorkochen bietet dir viele Moglichkeiten, mit einfachen Zutaten abwechslungsreiche Gerichte
zuzubereiten. Gemise, Hulsenfriichte, Vollkornprodukte, Kartoffeln, Reis, Eier und Milchprodukte lassen sich auf
unterschiedliche Weise miteinander kombinieren.

Aus einer Portion gekochter Quinoa wird beispielsweise heute eine bunte Gemiise-Bowl, morgen ein sattigender Salat
und am nachsten Tag eine warme Pfanne mit Kichererbsen und Gewiirzen.

Auch Linsen sind wahre Alleskénner. Du kannst daraus eine wiirzige Bolognese, einen herzhaften Eintopf oder kleine
Bratlinge flr deine Lunchbox zubereiten. So entstehen aus wenigen Grundzutaten ganz unterschiedliche Mabhlzeiten.

Ein weiterer Vorteil ist die bessere Planbarkeit deiner Einkdufe. Wenn du bereits weil3t, welche Gerichte du in den
nachsten Tagen essen mdchtest, kannst du gezielt einkaufen. Das hilft dir, unnotige Ausgaben zu vermeiden und
Lebensmittel sinnvoll zu verwenden.

Auch bei der taglichen Entscheidung, was auf den Tisch kommen soll, sparst du Zeit. Du musst nicht mehr jeden Abend
Uberlegen, was du kochst, sondern kannst auf bereits vorbereitete Zutaten oder fertige Portionen zuriickgreifen.

Und nicht zuletzt kannst du deine Mahlzeiten bewusster zusammenstellen. Eine ausgewogene vegetarische Ernahrung
bietet reichlich Platz fiir pflanzliche Proteine, ballaststoffreiche Lebensmittel, frisches Gemiise und gesunde Fette.

Einmal vorbereiten, mehrere Tage entspannt genief3en

[ G .

Die Vorstellung, sonntags stundenlang in der Kiiche stehen zu miissen, schreckt viele Menschen zunéchst ab. Doch Meal
Prep muss keineswegs bedeuten, dass du einen ganzen freien Tag mit Kochen verbringst.

Oft reichen schon 60 bis 90 Minuten, um einige wichtige Grundlagen fiir die ndchsten Mahlzeiten vorzubereiten.

Waihrend Gemiise im Ofen gart, kannst du beispielsweise Reis oder Linsen kochen. Gleichzeitig riihrst du ein Dressing
an, waschst Salat und bereitest ein paar Friihstlicksportionen vor. AnschlieBend verteilst du alles auf geeignete Behalter
und stellst die Mahlzeiten zusammen.
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Schon hast du fiir die ndchsten Tage eine gute Grundlage geschaffen.

Dabei musst du nicht flinfmal dasselbe Gericht essen. Mit unterschiedlichen Saucen, Gewiirzen und Beilagen wird aus
einer einfachen Basis immer wieder etwas Neues.

Besonders praktisch ist eine Kombination aus vorbereiteten Einzelzutaten und fertigen Gerichten. So kannst du spontan
entscheiden, worauf du Appetit hast, und bleibst trotzdem flexibel.

Wichtig ist allerdings, die Haltbarkeit der Lebensmittel zu beriicksichtigen. Nicht jedes Gericht eignet sich dafir,
mehrere Tage im Kihlschrank aufbewahrt zu werden. Deshalb lernst du in diesem Buch auch, wie du Mahlzeiten richtig
abkihlst, kiihl lagerst, portionsweise einfrierst und sicher wieder aufwarmst.

Fiir eine ganze Woche ist es haufig sinnvoll, zweimal vorzubereiten oder einen Teil der Gerichte direkt nach dem
Abklihlen einzufrieren. So kannst du Zeit sparen, ohne bei Frische und Lebensmittelsicherheit Kompromisse
einzugehen.

Fiir wen dieses Kochbuch geeignet ist

Dieses Buch richtet sich an alle, die gerne vegetarisch essen und ihren Kiichenalltag einfacher gestalten méchten.

Vielleicht bist du berufstatig und mochtest mittags nicht standig auf belegte Brétchen oder teures Essen unterwegs
zuriickgreifen. Mit einer vorbereiteten Lunchbox hast du deine Mahlzeit bereits dabei und weil3t genau, welche Zutaten
darin stecken.

Vielleicht hast du eine Familie und mochtest vermeiden, dass jeden Abend die Frage auftaucht: ,Was gibt es heute zu
essen?“ Mit einigen vorbereiteten Zutaten lassen sich auch an turbulenten Tagen unkompliziert warme Mahlzeiten auf
den Tisch bringen.

Oder du mochtest dich einfach abwechslungsreicher erndhren, ohne taglich viel Zeit mit Einkaufen, Schneiden und
Kochen zu verbringen.

Auch wenn du gerade erst anfangst, vegetarisch zu kochen, bist du hier richtig. Du brauchst weder besondere
Kochkenntnisse noch teure Kiichengerate. Die meisten Rezepte kommen mit Zutaten aus, die du in gut sortierten
Supermarkten findest.

Du kannst klein anfangen, beispielsweise mit zwei vorbereiteten Mittagessen pro Woche. Sobald du merkst, welche
Ablaufe fur dich gut funktionieren, erweiterst du deine Planung ganz nach Bedarf.

Meal Prep soll dir schlieRlich das Leben erleichtern und nicht zu einer weiteren Aufgabe werden, die du unbedingt
perfekt erledigen musst.

So nutzt du die 121 Rezepte und Wochenpléine optimal

In diesem Kochbuch findest du 121 vegetarische Rezepte, die sich besonders gut fiir die Vorbereitung eignen. Von
unkomplizierten Frihstiicksideen Uber sattigende Bowls und Salate bis hin zu warmen Hauptgerichten, Suppen und
kleinen Snacks ist flir unterschiedliche Geschméacker und Alltagssituationen etwas dabei.

Viele Gerichte kannst du vollstandig vorkochen und portionsweise aufbewahren. Bei anderen empfiehlt es sich, einzelne
Bestandteile vorzubereiten und erst kurz vor dem Essen zusammenzufiigen. So bleiben beispielsweise Salate knackig,
Wraps appetitlich und Toppings frisch.

Damit du schnell das passende Gericht findest, ist das Buch in tUbersichtliche Rezeptkapitel unterteilt.

Zu jedem Rezept erhiltst du genaue Zutatenmengen, eine verstandliche Schritt-flir-Schritt-Anleitung und praktische
Informationen zur Vorbereitung. Ergdnzende Hinweise zur Aufbewahrung helfen dir dabei, deine Mahlzeiten sinnvoll zu
planen.

Die Angaben zu Zutatenmengen und PortionsgroBen helfen dir, deine Mahlzeiten passend zu deinem Alltag
vorzubereiten.
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Du musst die Rezepte (brigens nicht in einer bestimmten Reihenfolge ausprobieren. Wenn du gerade Lust auf eine
cremige Pasta hast, beginne mit einem Nudelgericht. Wenn du fiir die Arbeit etwas Kaltes mitnehmen mdchtest, schau
bei den Salaten, Bowls oder Wraps vorbei.

Im Bonusbereich findest du auBerdem vier abwechslungsreiche Wochenpldane mit passenden Einkaufslisten. Sie zeigen
dir, wie du mehrere Rezepte sinnvoll kombinieren und wiederkehrende Zutaten effizient nutzen kannst.

Du kannst die Plane direkt Gibernehmen oder sie ganz nach deinen Vorlieben verandern. Wenn du bestimmte
Lebensmittel nicht magst oder nicht vertragst, kannst du viele Zutaten problemlos durch passende Alternativen
ersetzen.

Fiir deinen Einstieg reicht es, dir drei bis vier Rezepte auszusuchen, eine Einkaufsliste zu schreiben und einen festen
Zeitpunkt fir die Vorbereitung einzuplanen. Mit jeder Woche wirst du besser einschatzen kénnen, welche Mengen du
bendtigst und wie viel Vorbereitung fiir dich sinnvoll ist.

Dein Alltag, dein Tempo, dein Genuss

Am Ende geht es beim vegetarischen Meal Prep nicht darum, moglichst viele Vorratsdosen zu fiillen oder jede Mahlzeit
bis ins kleinste Detail zu planen.

Es geht darum, dir den Alltag ein Stlick leichter zu machen.

Darum, nach einem langen Tag den Kiihlschrank zu 6ffnen und zu wissen, dass schon etwas Leckeres auf dich wartet.
Darum, deine Mittagspause mit einer selbst zubereiteten Mahlzeit zu genieBen. Und darum, weniger Lebensmittel
wegzuwerfen, bewusster einzukaufen und trotzdem gentigend Abwechslung auf dem Teller zu haben.

Manche Wochen wirst du viel vorbereiten, andere vielleicht nur ein Frihstlick oder zwei Mittagessen. Beides ist
vollkommen in Ordnung.

Fang einfach an, probiere neue Kombinationen aus und finde heraus, welche Gerichte am besten zu deinem Alltag
passen.

Ich wiinsche dir viel Freude beim Vorkochen, Ausprobieren und GenieBen!

Und jetzt: Ran an die Vorratsdosen - deine entspannte Veggie-Meal-Prep-Woche kann beginnen!



Teil 1 -

Veggie Meal Prep leicht gemacht
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Kapitel 1 - Die Grundlagen des vegetarischen
Vorkochens

Eine gut organisierte Kiiche kann dir im Alltag viel Zeit ersparen. Besonders dann, wenn zwischen Arbeit, Familie,

Terminen und anderen Verpflichtungen wenig Raum zum Kochen bleibt. Genau hier setzt vegetarisches Meal Prep an:
Du bereitest Mahlzeiten oder einzelne Zutaten im Voraus zu und hast dadurch an den folgenden Tagen weniger
Aufwand.

Dabei geht es nicht darum, jeden Sonntag stundenlang am Herd zu stehen oder die ganze Woche dasselbe Gericht zu
essen. Mit einer durchdachten Planung kannst du unterschiedliche Mahlzeiten vorbereiten, die frisch schmecken, satt
machen und zu deinem Alltag passen.

Was bedeutet Meal Prep eigentlich?

Der Begriff Meal Prep stammt aus dem Englischen und steht fiir ,Meal Preparation®, also die Vorbereitung von
Mahlzeiten.

Das Prinzip ist einfach: Statt jeden Tag samtliche Zutaten neu vorzubereiten und ein vollstdndiges Gericht zu kochen,
erledigst du bestimmte Arbeitsschritte bereits im Voraus.

Dafir gibt es drei praktische Moéglichkeiten.

1. Komplette Mabhlzeiten vorkochen

Du bereitest ein fertiges Gericht zu, teilst es in Portionen auf und bewahrst diese im Kiihlschrank oder Gefrierfach auf.
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Besonders geeignet sind beispielsweise Linseneintdpfe, Gemiseauflaufe, Currys, Suppen oder vegetarische Chili-
Gerichte. Sie lassen sich unkompliziert portionieren und schmecken haufig auch nach dem erneuten Erwarmen noch
gut.

2. Einzelne Zutaten vorbereiten
Du kochst bestimmte Grundzutaten vor und kombinierst sie spater zu unterschiedlichen Mahlzeiten.

Beispielsweise kannst du Kichererbsen garen, Gemiise résten und Quinoa vorbereiten. Daraus entstehen anschlieBend
eine Gemuise-Bowl, ein lauwarmer Salat oder eine sattigende Pfanne.

Diese Methode bietet dir besonders viel Abwechslung, da du nicht bereits alle Mahlzeiten vollstandig festlegen musst.
3. Mabhlzeiten teilweise vorbereiten
Bei dieser Variante ibernimmst du nur die zeitaufwendigen Arbeitsschritte.

Du kannst Gemiise waschen und schneiden, ein Dressing anriihren, trockene Gewirzmischungen vorbereiten oder
Zutaten fir ein Friihstilick abwiegen. Empfindliche Komponenten erganzt du erst am Tag des Verzehrs.

Gerade fir Einsteiger ist diese Methode praktisch, weil du ohne groBen Aufwand erste Erfahrungen mit Meal Prep
sammeln kannst.

Die Vorteile einer vegetarischen Wochenplanung

\

Wer seine Mahlzeiten im Voraus plant, profitiert nicht nur von einer besseren Organisation. Auch beim Einkauf, bei der
Lebensmittelauswahl und beim Kochen ergeben sich zahlreiche Vorteile.
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Weniger Zeitaufwand im Alltag

Wenn du bereits weilt, was du essen mdchtest, entfallt die tagliche Suche nach Rezeptideen. Viele Arbeitsschritte sind
schon erledigt, sodass du eine Mahlzeit haufig nur noch zusammenstellen oder erwarmen musst.

Weniger spontane Einkadufe

Ein geplanter Speiseplan hilft dir, gezielt einzukaufen. Du weil3t vorher, welche Zutaten du bendtigst, und vermeidest
Lebensmittel, die spater ungenutzt im Kiihlschrank liegen bleiben.

Mehr Abwechslung auf dem Teller

Mit einer Wochenplanung kannst du verschiedene Lebensmittel bewusst kombinieren. Statt immer wieder auf
dieselben Gerichte zuriickzugreifen, wechselst du beispielsweise zwischen Linsen, Bohnen, Tofu, Gemise, Kartoffeln
und unterschiedlichen Getreidesorten.

Bessere Kontrolle tiber die Zutaten

Wenn du selbst kochst, entscheidest du, wie viel Salz, Ol oder Zucker du verwendest. Du kannst auBerdem
Vollkornprodukte, frisches Gemiise und proteinreiche Zutaten gezielt in deine Mahlzeiten einbauen.

Weniger Lebensmittelverschwendung

Eine Paprika muss nicht vollstindig in einem einzigen Rezept verarbeitet werden. Du kannst einen Teil fiir eine
Gemisepfanne verwenden und den Rest fiir eine Bowl oder einen Auflauf einplanen.

So nutzt du deine Einkaufe effizienter und reduzierst vermeidbare Reste.

Weniger Entscheidungsstress

Nach einem langen Tag ist es angenehm, wenn bereits eine vorbereitete Mahlzeit auf dich wartet. Du musst nicht erst
einkaufen, Zutaten zusammensuchen oder iberlegen, was du kochen mochtest.

So stellst du ausgewogene vegetarische Mahlzeiten zusammen

Eine vegetarische Mahlzeit besteht idealerweise nicht nur aus Gemdise und einer kleinen Beilage. Damit sie sattigt und
den Korper mit unterschiedlichen Nahrstoffen versorgt, solltest du mehrere Lebensmittelgruppen miteinander
kombinieren.

Als einfache Orientierung kannst du das Tellerprinzip verwenden.

Vereinfachte Orientierung fiir eine ausgewogene vegetarische Hauptmahlzeit. Die Mengen kdnnen je nach Bedarf
angepasst werden.

Die Hilfte des Tellers: Gemiise und Salat

Hier bieten sich Brokkoli, Karotten, Zucchini, Paprika, Blumenkohl, Spinat und andere Gemisesorten an. Je
abwechslungsreicher du auswahlst, desto vielfaltiger ist die Versorgung mit Vitaminen, Mineralstoffen und sekundaren
Pflanzenstoffen.

Ein Viertel des Tellers: Sattigende Beilagen

Dazu gehoéren beispielsweise Kartoffeln, Naturreis, Vollkornnudeln, Hirse, Quinoa, Bulgur oder Buchweizen.
Vollkornprodukte liefern haufig mehr Ballaststoffe und Mikronahrstoffe als stark ausgemahlene Getreideprodukte.

Ein Viertel des Tellers: Proteinreiche Lebensmittel

Geeignet sind Linsen, Bohnen, Kichererbsen, Tofu, Tempeh, Edamame, Eier oder Milchprodukte. Die passende Menge
hangt unter anderem davon ab, welche anderen Zutaten deine Mahlzeit enthalt.
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Erganze deine Gerichte durch eine moderate Portion gesunder Fette, zum Beispiel Olivendl, Rapsol, Nisse, Samen oder
Avocado.

Dieses Tellerprinzip ist keine starre Vorschrift, sondern eine Orientierung. Ein Linseneintopf oder eine Gemuise-Lasagne
lasst sich beispielsweise nicht in getrennte Tellerbereiche aufteilen, kann aber trotzdem eine ausgewogene Mabhlzeit
sein.

Pflanzliche Proteinquellen clever kombinieren

Protein wird fir den Aufbau und Erhalt von Muskeln und anderen Kérperstrukturen benétigt. AuBerdem ist es
Bestandteil zahlreicher Enzyme und Hormone.

Eine vegetarische Erndhrung kann den Proteinbedarf gut decken, wenn du unterschiedliche geeignete Lebensmittel
einplanst.

Lebensmittel Protein pro 100 g, ungefahr

Gekochte Linsen 9g
Gekochte Kichererbsen 8-9¢g
Gekochte Kidneybohnen 8-9¢g
Naturtofu 12-17¢g
Tempeh 18-20¢g
Edamame, gegart 11-12¢g
Haferflocken, trocken 13 g
Quinoa, gekocht 4-5g
Kirbiskerne 30g

Die Werte kénnen je nach Sorte, Hersteller und Zubereitung variieren. Bei Hilsenfriichten beziehen sie sich auf das
gegarte beziehungsweise abgetropfte Produkt.

So kombinierst du unterschiedliche Proteinquellen:

e Linsen mit Vollkornreis und Ofengemiise

e Kichererbsen mit Couscous und Krauterdressing
e Tofu mit Brokkoli und Vollkornnudeln

e Bohnen mit Kartoffeln und Paprika

e Haferflocken mit Joghurt, Niissen und Beeren

Verschiedene pflanzliche Lebensmittel liefern unterschiedliche Mengen essenzieller Aminosauren. Durch
abwechslungsreiche Kombinationen erganzt sich ihre Aminosdurezusammensetzung. Es ist dabei nicht noétig, alle
Proteinquellen in jeder einzelnen Mahlzeit perfekt aufeinander abzustimmen.

Fiir deine Wochenplanung bedeutet das: Wechsle zwischen Hiilsenfriichten, Sojaprodukten, Vollkorngetreide, Niissen
und Samen. Wenn du Eier und Milchprodukte isst, kannst du auch diese einplanen.

Ballaststoffe, gesunde Fette und wichtige Nahrstoffe

Neben Protein spielen weitere Nahrstoffe eine wichtige Rolle fiir eine ausgewogene vegetarische Erndhrung.

Ballaststoffe fiir eine gute Sattigung

Ballaststoffe stecken vor allem in Vollkornprodukten, Gemiise, Hulsenfriichten, Obst, Nissen und Samen. Sie
unterstiitzen eine normale Darmfunktion und kénnen dazu beitragen, dass du dich nach einer Mahlzeit langer satt
flhlst.
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Wenn du bislang nur wenige ballaststoffreiche Lebensmittel gegessen hast, erhohe die Menge schrittweise. Trinke
auBerdem ausreichend, damit dein Verdauungssystem sich gut darauf einstellen kann.

Gesunde Fette bewusst auswahlen

Fette liefern Energie und unterstiitzen die Aufnahme der fettlslichen Vitamine A, D, E und K.
Fiir den Alltag eignen sich besonders:

e Rapsol fiir verschiedene warme und kalte Gerichte

Olivendl flir mediterrane Speisen und Dressings

Walniisse und Leinsamen als Quellen pflanzlicher Omega-3-Fettsauren

Kirbiskerne und Sonnenblumenkerne als Toppings

Avocado als cremige Erganzung fiir Bowls und Sandwiches

Eisen, Calcium, Vitamin B12 und weitere Nihrstoffe

Eisen steckt unter anderem in Linsen, Bohnen, Kiirbiskernen und Vollkornprodukten. Pflanzliches Eisen wird vom Kérper
weniger gut aufgenommen als Eisen aus tierischen Lebensmitteln. Vitamin-C-reiches Gemiise oder Obst, beispielsweise
Paprika, Brokkoli oder Zitrusfriichte, kann die Eisenaufnahme unterstitzen.

Calcium liefern unter anderem Milchprodukte, calciumreiches Mineralwasser und mit Calcium angereicherte
pflanzliche Alternativen.

Vitamin B12 kommt in zuverlassig verwertbarer Form vor allem in tierischen Lebensmitteln und entsprechend
angereicherten Produkten vor. Wenn du nur wenige oder gar keine tierischen Lebensmittel isst, solltest du deine
Versorgung besonders beachten und gegebenenfalls medizinisch abklaren lassen.

Auch die Versorgung mit Jod, Vitamin D und anderen potenziell kritischen Nahrstoffen verdient Aufmerksamkeit. Die
Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung weist darauf hin, dass eine bewusste Lebensmittelauswahl hier besonders wichtig
ist.

Die 5 haufigsten Meal-Prep-Fehler und wie du sie vermeidest

Fehler 1: Zu viele Gerichte auf einmal vorbereiten

Gerade am Anfang ist die Versuchung grof3, gleich fiir eine ganze Woche zu kochen. Dabei wird leicht unterschatzt, wie
viel Platz, Zeit und Vorbereitung dafiir nétig sind.

Besser ist es, zunachst zwei oder drei Rezepte auszuwahlen. Sobald du dich an die Ablaufe gewohnt hast, kannst du den

Umfang erweitern.

Fehler 2: Immer dieselben Mahlzeiten einplanen

Auch das leckerste Curry wird irgendwann langweilig, wenn es jeden Tag auf dem Speiseplan steht.
Plane unterschiedliche Geschmacksrichtungen ein. Beispielsweise kannst du aus geréstetem Gemiise eine mediterrane

Bowl, eine mexikanisch gewtirzte Wrap-Fillung und eine orientalische Gemisepfanne zubereiten.

Fehler 3: Die Haltbarkeit tiberschitzen

Nicht jedes vorbereitete Gericht bleibt fiinf oder sechs Tage sicher im Kiihlschrank. Auch vegetarische Speisen kénnen
verderben oder Krankheitserreger enthalten.

Erhitzte Mahlzeiten sollten nach Empfehlung des Bundesinstituts fiir Risikobewertung in der Regel innerhalb von zwei
bis drei Tagen verzehrt oder eingefroren werden. Mahlzeiten mit rohen Komponenten sollten spatestens am Folgetag
gegessen werden.
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Fehler 4: Empfindliche Zutaten zu frith miteinander vermischen

Wenn du Salat bereits mehrere Tage vorher mit Dressing vermengst, verliert er schnell seine knackige Konsistenz.
Bewahre deshalb Salatblatter, Dressings, knusprige Toppings und andere empfindliche Bestandteile moglichst getrennt
auf. Kombiniere sie erst kurz vor dem Verzehr.

Fehler 5: Ohne Einkaufsliste starten

Spontanes Vorkochen kann funktionieren. Wenn du jedoch gleich mehrere Gerichte zubereiten méchtest, sorgt eine
Einkaufsliste fiir deutlich mehr Ubersicht.

Notiere dir alle benétigten Zutaten, gleiche sie mit deinen Vorraten ab und kaufe nur die fehlenden Mengen ein.
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Kapitel 2 - Clever planen, einkaufen und vorbereiten

Ein guter Meal-Prep-Plan muss nicht kompliziert sein. Er sollte vor allem zu deiner Kiiche, deinem Tagesablauf und
deinen Essgewohnheiten passen.

Vielleicht bereitest du sonntags gerne mehrere Gerichte vor. Vielleicht mochtest du lieber zweimal pro Woche fiir
jeweils eine Stunde kochen. Beide Mdoglichkeiten konnen funktionieren.

Wichtig ist, dass du mit einem realistischen Plan beginnst und dir die Organisation langfristig Arbeit erspart.

Die richtige Grundausstattung fiir deine Meal-Prep-Kiiche

Fiir vegetarisches Meal Prep brauchst du keine teure Spezialausriistung. Mit einigen zuverlassigen Kiichenhelfern
kannst du bereits zahlreiche Gerichte vorbereiten.

Eine praktische Grundausstattung umfasst:

e Ein scharfes Kiichenmesser fiir Gemtise, Obst und Krauter
e Zwei Schneidebretter fiir unterschiedliche Zutaten
e Einen mittelgroBen und einen grolRen Kochtopf
e Eine beschichtete oder gut eingebrannte Pfanne
e Ein Backblech mit wiederverwendbarer Backmatte oder Backpapier
e Ein Sieb zum Abspllen von Hiilsenfriichten und Getreide
e FEine Kiichenwaage und einen Messbecher
e Eine groRe Rihrschissel
e Geeignete Aufbewahrungsbehalter mit gut schlieBenden Deckeln
e Etiketten oder ablésbare Beschriftungsstreifen
Besonders praktisch ist ein Backofen, weil du darin groRere Mengen Gemiise gleichzeitig garen kannst. Auch ein

Reiskocher, eine Klichenmaschine oder ein Airfryer kdnnen dir Arbeit abnehmen, sind aber nicht zwingend notwendig.

Achte bei der Auswahl deiner Kiichenhelfer darauf, dass sie gut zu reinigen und regelmaBig einsatzbereit sind.

Geeignete Vorratsdosen, Glasbehilter und Lunchboxen

Die passenden Behélter machen einen groRen Unterschied. Sie sollten lebensmittelecht, gut zu reinigen und moglichst
dicht verschlieBbar sein.

Behiltergrée Besonders geeignet fiir

150-300 ml Dressings, Dips, Niisse, kleine Snacks
400-600 ml Frihsttick, kleinere Salate, Beilagen
700-1.000 ml Vollstandige Hauptmahlzeiten, Bowls
1.000-1.500 ml GroBere Kochmengen und Familienportionen

Die GrofRen dienen lediglich als Orientierung. Entscheidend ist, welche Mengen du tatsachlich benotigst.

Glasbehalter eignen sich besonders gut fiir warme Gerichte, Auflaufe und Speisen mit Tomatensauce. Viele Modelle
sind geruchsneutral und lassen sich leicht reinigen. Priife jedoch immer die Herstellerangaben zur Eignung fiir Backofen,
Mikrowelle und Gefrierfach.
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