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Gut gepreppt: Raus aus der Junkfood-Falle

Perfekt organisiert: In 5 Schritten zum Prep-Profi

Erfolg garantiert: Meine besten Kiichenhelfer

Keep it clean: Meine Superzutaten im Uberblick
Lebensmittelliste flir deinen Meal-Prep-Vorrat
Meal-Prep-Kalender: Obst, Gemiise und Salat der Saison
Meine Notfalltipps

Let’s prep — an die Topfe, fertig, los!

Gegen Langeweile: Gerichte aufpeppen und abwandeln
Richtig lagern - die besten Boxen und Frischetipps

Meal Prepping fur Einsteiger
Meal Prepping fiir Eilige
Meal Prepping fiir Vegetarier
Meal Prepping fiir Profis

Food Prep: Hirse

Food Prep: Stiftkartoffel
Food Prep: Quinoa

Anhang
Sachregister
Rezeptregister
Bildnachweis
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