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Zwischen Alltag, Haushalt und den tag-
lichen Verpflichtungen kommt gesun-
des Essen manchmal einfach zu kurz.
SchlieBlich ist es oft leichter, in der Mit-
tagspause zu einem schnellen Snack zu
greifen, sich mit dem zu begnigen,
was die Kantine hergibt oder nach ei-
nem anstrengenden Arbeitstag auf
langwieriges Kochen zu verzichten.
Ganz selbstverstandlich fallt die Wahl

allzu oft auf Pizza, Pommes oder

Currywurst — alles andere wére einfach
zu stressig.

Und von Stress haben die meisten von
uns ohnehin schon genug - schlieBlich
macht er sich mittlerweile in allen Le-
bensbereichen breit und lasst uns chro-
nisch zu wenig Zeit fir Freunde, Fami-
lie, Hobbys oder fir eine bewusstere
Erndhrung. Er erlaubt uns nicht wirklich,

auf den Kérper zu achten und kann auf
lange Sicht sogar krank machen.
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Fehlt es an gentigend Zeit fiir eine aus-
gewogene Erndhrung, ausreichend Ent-
spannung und eine aktive Freizeit-
gestaltung, fihlen
antriebslos. Statt eine gesunde Mahl-

wir uns schnell
zeit zuzubereiten, einen Spaziergang
an der frischen Luft zu machen oder
sportlich aktiv zu werden, greifen wir
immer 6fter zu fettigen und néhrstoffar-
men Fertiggerichten und Snacks.
Schnell stellt sich da ein Mangel an
Energie ein, der einen geslinderen, ak-
tiveren Lebensstil schlieBlich in weite
Ferne riicken l3sst.

Es versteht sich von selbst, dass dies auf
Dauer nicht nur den Kérper, sondern
auch die Seele belastet. Doch wie kann
es im Alltag gelingen, mehr Zeit fir Be-
wegung, frische, ausgewogene Kiiche
und andere Dinge zu schaffen, die wirk-
lich wichtig sind? Immerhin kostet es
doch schon jetzt allergréBte Mihe,
Haushalt, Arbeitsalltag, gesunde Ernah-
rung und vieles mehr unter einen Hut zu
bekommen.

Die Antwort auf diese Frage liegt naher,
als viele denken, und hat schlicht und
einfach damit zu tun, auf welche Weise
die alltdglichen Aufgaben bewiéltigt
werden. Bereiten Sie sich gut vor, ge-
lingt vieles gleich viel leichter und
stressfreier — statt noch mehr Stress und
negative Geflihle zu verursachen. Lo-
gisch also, dass eine gute Vorbereitung
auch dabei hilft, frischer zu kochen, Le-
bens- und Essgewohnheiten zu verbes-
sern und gleichzeitig mehr Zeit fir die
angenehmen Dinge des Lebens zu ha-

ben. Und gerade dabei hilft Ihnen Meal
Prep mit dem Thermomix®.

Die clevere Planung und das Vorbereiten
von Gerichten unterstltzen Sie dabei,
Zeit einzusparen. So missen Sie sich nur
noch im Vorfeld Gedanken Uber den Ein-
kauf und die Zubereitung machen und
kénnen spéter dann nach Bedarf genie-
Ben. Ganz nebenbei fillt es mit Meal
Prep auBerdem leichter, auf das zu ach-
ten, was wir essen. SchlieBlich werden
nur gesunde Zutaten zubereitet, die
Energie und wertvolle Nahrstoffe liefern.
So ist es plotzlich ganz leicht, dem Korper
etwas Gutes zu tun, eine Diat einzuhalten
oder endlich mehr Energie fir Sport und
mehr Bewegung aufzubringen.
Aussuchen kénnen Sie sich dabei nattir-
lich, ob Sie nur eine Mahlzeit des Tages
oder gleich mehrere Gerichte vorberei-
ten mochten. Wer bei der Arbeit bei-
spielsweise oft zu einem ungesunden
Imbiss greift, bereitet darum am besten
auch gleich eine Lunchbox vor. Bald
schon werden Sie spliren, wie sich dies
durch mehr Energie, Leistungsfahigkeit

und weniger Stress bezahlt macht.
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Dieses Buch hilft Ihnen dabei, gesunde
und ausgewogene Mahlzeiten im Hand-
umdrehen vorzubereiten und erklart,
worauf es beim »Meal Preppen« wirklich
Tatkraftige  Unterstiitzung
beim Kochen, Zerkleinern, Vorbereiten,

ankommt.

Meal Prepping ist mittlerweile in aller
Munde und zu einem wahren Instagram-
und Food-Blogger-Trend geworden. Al-
lerdings geht es dabei um weitaus mehr
als nur um das trendige Arrangieren von
Mahlzeiten, um dafiir besonders viele
Likes in den sozialen Netzwerken zu kas-

sieren.

Ganz im Gegenteil: Meal Prep ist bei-
spielsweise in Asien schon seit Jahrhun-
derten bekannt. Selbst unseren Grofel-
tern erschien es bereits sinnvoll und
zeitsparend, Mahlzeiten vorzukochen.
Und auch Sportler setzen schon seit
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Dampfen, Hacken, Pirieren und noch
so vielem mehr leistet dabei der Ki-
Damit
gelingen |hnen leckere und gesunde

chenalleskénner Thermomix®.
Gerichte schnell, zeitsparend und ohne
jedes Kiichenchaos.

Langem auf das Meal-Prep-Konzept.
Dementsprechend ist Meal Prep also
weder ein Modetrend noch eine echte
Kichenrevolution — allerdings vereinen
sich mittlerweile so viele Vorteile ver-
schiedener »Meal-Prep-Vorfahren« in
unseren modernen Rezepten, dass man
vielleicht doch von einer kleinen Koch-

revolution sprechen kann:

- Im Bereich des Leistungs- und Krafts-
ports kommt Meal Prep insbesonde-
re zum Einsatz, um einen genauen
Uberblick iiber den Nahrstoff- und
Kaloriengehalt der Mahlzeiten zu er-
halten. So kann der Sportler sicher-
stellen, wahrend und nach seinem
Training mit dem versorgt zu sein,
was sein Kérper braucht. Leistungs-
sportlern gelingt es auf diese Weise,
Trainingserfolge zu steigern und eine
ausgewogene Mabhlzeit immer greif-
bar zu haben. SchlieBlich wollen sich
Profisportler ihre hart erarbeitete Fit-
ness sicherlich nicht durch Fertig-
mabhlzeiten ruinieren.



Meal Prep mit dem Thermomix®

- Vorkochen hat auch hierzulande
eine gewisse Tradition. SchlieBlich
wurden schon von unseren GroBel-
tern Suppen, Saucen und viele an-
dere Gerichte vorbereitet und erst
einige Tage spater verzehrt. Hierbei
standen jedoch weder eine gesun-

. de Erndhrung, die Einhaltung von

.‘F bestimmten Kalorien- oder Nahr-
’ stoffwerten, noch das Genief3en von

- In Japan ist Meal Prepping schon seit
dem funften Jahrhundert Tradition
und wird dort »Bento« genannt. Ben-
to-Boxen, in denen ein abwechs-
lungsreiches und teilweise kunstvoll
zusammengestelltes Mittagessen zur
Arbeit, auf Reisen oder in die Schule
mitgenommen wird, sollten in Japan
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allerdings nicht beim Zeit sparen, Ab-
nehmen oder Sport helfen. Vielmehr

geht die Tradition auf Feldarbeiter zu- frischen Mahlzeiten auch unterwegs
riick, die so ihr Mittagessen transpor- im Vordergrund. Vielmehr ging es
tierten. Bento-Boxen werden meist unseren GroBmuttern eher darum,
jeden Morgen frisch zubereitet. Mahlzeiten dann vorzubereiten,

wenn Zeit dafiir war, um sie spater
schnell auf den Tisch zu bringen.
AuBBerdem mussten oft gréBere
Mengen reifes Obst, GemUse oder
Kréuter aus dem Garten zeitnah ver-
arbeitet werden.

- Sieht man sich diese »Vorfahren« an,
kénnte man sich nun die Frage stel-
len, was genau denn so auBerge-
wohnlich oder innovativ an unseren
Meal-Prep-Rezepten mit dem Ther-

momix® sein soll. SchlieBlich gab es

12
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die Idee des Vorkochens ganz offen-
bar schon viel friiher und auch noch
in verschiedenen Varianten. Die Ant-
wort ist ganz einfach. Bei unseren Re-
zepten geht es nicht mehr nur um
einen bestimmten Nutzen, vielmehr
vereinen sie alle Vorteile ihrer Vor-
ganger-Varianten:

1. Meal-Prep-Rezepte sind gesund
und nahrstoffreich. Frische Zutaten
werden schonend zubereitet — ge-
rade so wie beim Meal Prepping
fur Sportler.

Wie viele sicherlich schon wissen, setzt
sich der Begriff »Meal Prep« aus den
Worten »meal« (Mahlzeit) und »prep« fiir
»preparation« (Vorbereitung) zusammen
und meint das Vorbereiten oder Vorko-
chen von Mabhlzeiten. Ziemlich simpel —
hilft aber dabei, viel Zeit einzusparen
und gleichzeitig auch noch auf eine ge-
stindere, frischere und natlrlichere Er-
nahrung zu achten.

Im Gegensatz zu den weniger familien-
und alltagstauglichen Sportler- und Fit-
ness-Varianten des Meal Preppings sind
die in diesem Buch vorgestellten Ge-
richte nicht nur ein Genuss, sondern fir
die ganze Familie geeignet und gleich-
zeitig ausgewogen und abwechslungs-
reich. Selbstverstandlich werden sie aus
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2. Meal-Prep-Gerichte lassen sich op-
timal mitnehmen, und viele von
ihnen kénnen auch unterwegs

ohne groBen Aufwand genossen
werden — gerade so wie aus der
Bento Box.

. Meal-Prep-Gerichte lassen sich mit
dem Thermomix® zubereiten. Der
praktische Kichenhelfer nimmt

uns dabei viele umstandliche Ar-

beitsschritte ab, fihrt sie gleichzei-
tig aus und minimiert Unordnung
in der Kiiche — das ist noch zeitspa-

render als GroBmutters Vorkochen!

vielen frischen Zutaten zubereitet und

sind darum reich an gesunden Néhrstof-
fen.

Die Rezepte lassen sich aufBerdem ideal
vorbereiten und die Speisen auch noch



ap’Belian-Bawmmm//:diy :Jejun usuoieuwLIoj| 818UeN
uayoun ‘Hawy addniBsBepap Jauyounpy ‘Bepsp Baw Ag 8102

(2-00£0-€2172-€-826 NGSI) »eXIUOWLIBY | WaP Hw ddid [e8N« S|oNL SOp @

einige Tage nach dem Kochen lecker
und frisch. So kénnen Sie lhre Mahlzei-
ten vorausplanen und vorkochen und
haben auch wéhrend einer stressigen
Arbeitswoche immer ein gesundes Ge-
richt griffbereit. Das Wochenende bei-
spielsweise eignet sich gut zum »Prep-
in der Woche
niemand mehr Gedanken ums Einkau-

pen«, wahrend sich

fen oder Kochen machen muss.

Meal Prep mit dem Thermomix® l&sst
nicht nur das Kochen stressfreier gelin-
gen, sondern bietet noch eine Reihe
weiterer Vorteile:

Wer sich fir Meal Prep entscheidet,
spart nicht nur Zeit bei der Zubereitung
der Mahlzeiten. Mittag- und Abendes-
sen konnen gleich fir mehrere Tage
oder eine ganze Woche vorbereitet wer-
den, sodass auch nur ein Mal eingekauft
Abendliche hektische
Gange zum Supermarkt gehdren nun
der Vergangenheit an.

werden muss.

Ein Mittagessen in der Kantine, ein
schneller Snack unterwegs und Spon-
tankaufe im Supermarkt: All das ist meist

Noch zeitsparender und stressfreier als
zu GroBmutters Zeiten gelingen diese
Rezepte dank der tatkraftigen Unterstdit-
zung durch den Thermomix®, der es er-
moglicht, so viele Arbeitsschritte wie
moglich miteinander zu vereinbaren.
Das Vorbereiten gelingt viel schneller
und minimiert lastige Aufrdum- und Ab-
wascharbeiten in der Kiiche.
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nicht nur schlecht fur die Figur, sondern
geht auch ganz schén ins Geld. Werden

Mahlzeiten jedoch im Voraus geplant,
fallt es viel leichter, nur die Lebensmittel
einzukaufen, die auch wirklich gebraucht
werden. Und das hilft nicht nur dabei,
weniger wertvolle Lebensmittel wegzu-
werfen, sondern spart auch bares Geld.
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Wer kennt das nicht: Am Abend kom-
men wir hungrig nach Hause und greifen

lieber zu einem schnellen Gericht an-
statt frisch zu kochen. Da fallt die Wahl
oft auf Fast Food oder ein Fertiggericht.
Finden wir jedoch eine gesunde, fertig

Der Thermomix® ist unendlich praktisch
und erfreut sich darum gréBerer Beliebt-
heit als die meisten anderen Univer-
Wunder,
schlieBlich kocht, zerkleinert, mixt und

sal-Kiichenmaschinen. Kein
dampft er verschiedenste Lebensmittel
fast ohne unser Zutun. Aber warum ge-
nau soll das gerade beim Meal Prepping
so praktisch sein?

Ganz einfach: Der Thermomix® macht es
auch in einem noch so stressigen Alltag

15

vorbereitete Mahlzeit im Kihlschrank
oder Gefrierfach vor, ist es viel leichter,
die geslindere Alternative zu wahlen. So
hilft uns Meal Prep mit dem Thermomix®
dabei, geslinder zu essen, kiinstliche In-
haltsstoffe zu vermeiden, auf »HeiBhun-
ger-Snacks« zu verzichten oder vielleicht
sogar einen bestimmten Diatplan einzu-
halten.

Dariiber hinaus hat man bei vorbereite-
ten Mahlzeiten auch die GroBe der Por-
tionen besser im Griff. SchlieBlich lassen
sich einzelne Mahlzeiten so vorportio-
nieren, dass sie optimal zum gewtinsch-
ten Kalorienbedarf passen und der
Uberblick behalten wird. So lasst sich
vermeiden, dass beim spontanen Ko-
chen die Portion gréBer ist als der ei-
gentliche Hunger — und am Ende den-
noch nichts Ubrig bleibt.

leicht, geslinder und zeitsparender zu
kochen. Und gerade darum geht es
schlieBlich beim Meal Prep! Hauptspei-
se und Beilagen konnen beispielsweise
in nur einem Schritt zubereitet werden.
Der Thermomix® zerkleinert Gemlse
reibt
Eischnee und hilft bei vielen weiteren
Arbeitsschritten. So kénnen Sie gleich-

und Gewdrze, Kése, schlagt

zeitig verschiedene Gerichte fir mehre-
re Tage zubereiten.
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Der Thermomix® zerkleinert, priert,
kocht und déampft — mit diesen und vie-
len anderen hilfreichen Funktionen I&sst
er das Vorbereiten verschiedenster Spei-
sen fast wie von selbst gelingen. Den-
noch gibt es einige wichtige Tipps, die
beachtet werden sollten:

Insbesondere Gerichte mit viel frischem
Gemuse eignen sich besonders gut und
lassen sich zubereitet auch problemlos
mehrere Tage aufbewahren. Positiver
Nebeneffekt von Gerichten aus Paprika,
Zucchini, Brokkoli und Co.: Sie liefern
viele notwendige Vitamine und Mineral-
stoffe, sind aber gleichzeitig meist fett-
und kalorienarm. AuBerdem konnen,
wenn es einmal besonders schnell ge-
hen muss, auch tiefgekihlte Gemdise-
sorten verwendet werden. Diese enthal-
ten die gleichen wertvollen Inhaltsstoffe,
wie auch ihre frischen Kollegen.

Um die Mahlzeit ausgewogen zu gestal-
ten, sollten auBerdem gesunde Protein-
und Kohlenhydratquellen nicht fehlen.
Besonders gut vorbereiten lassen sich
Fleisch (z.B. Rindfleisch, Gefligel oder
auch Schweinefleisch),

Linsen, Kase

oder Bohnen, Reis, Kartoffeln und Nu-
deln. Allerdings muss bei einigen Le-
bensmitteln beachtet werden, dass sie
zwar problemlos vorbereitet, allerdings
nicht allzu lange gelagert werden kén-
nen. Das ist beispielsweise bei Fischge-
richten der Fall. Darliber hinaus ist bei
Meal Prep jedoch alles erlaubt, was

schmeckt und gefallt.
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Viele Meal-Prep-Gerichte lassen sich so-
gar eine ganze Woche lang aufbewah-
ren. Andere hingegen, wie z.B. Gerichte
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mit Fisch, sollten in den ersten beiden
Tagen nach ihrer Zubereitung verzehrt
werden. Reis hingegen kann - vorge-
kocht, aber separat aufbewahrt — auch
nach mehreren Tagen noch problemlos
und ohne geschmackliche Einbuf3en ge-
gessen werden. Manche Gerichte, etwa
ein leckerer Gemiseeintopf, schmecken
sogar noch besser, wenn sie ein oder
zwei Tage »ziehen«. Weitere Infos zu
Aufbewahrung und Haltbarkeit finden
Sie in unserem Meal-Prep-Einmaleins ab
S.18.

ARRRRRRRLIRRRRRRDD

Am Anfang ist es einfacher, sich an das
Vorbereiten von Grundnahrungsmitteln
wie Nudeln, Kartoffeln oder Reis zu hal-
ten. Diese lassen sich meist besonders
gut aufbewahren und kénnen durch ver-
Fleisch
und Gemdse sehr gut variiert werden.
So entstehen mit wenigen Zutaten und

schiedene Saucen, Beilagen,

geringem Aufwand gleich mehrere ab-
wechslungsreiche Gerichte. Dabei sollte
Folgendes beachtet werden:
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Im Thermomix® lassen sich bis zu
500 Gramm Pasta zubereiten. Vorteil:
die Nudeln kochen nicht Gber und es
bleibt genligend Zeit fir andere Vor-
bereitungen. Fiur 500 Gramm Pasta
werden 1400 Gramm Wasser ver-
wendet und mit etwas Salz im Mix-
topf zum Kochen gebracht. In das
kochende Wasser werden dann die
Nudeln gegeben und entsprechend
der Angabe auf der Packung bei
90-100°C/ Linkslauf / Sanftrihrstufe
gegart. Spaghetti kdnnen dabei ein-
fach durch die Offnung des Thermo-
mix® gesteckt werden und verschwin-
den schon bald ganz im Mixtopf.
Und auch Reis lasst sich ganz einfach
im Thermomix® kochen. Fir 4 Portio-
nen werden dazu 1100 Gramm Was-
ser und etwas Salz in den Mixtopf
gefillt und 400 Gramm Reis im Gar-
einsatz in den Mixtopf eingehangt.
Danach wird der Reis entsprechend
der Packunganleitung  im Varo-
ma/Stufe 1 gegart. Wichtig: Um ein
Uberkochen des Wassers zu vermei-
den, den Reis erst in den Gareinsatz
einwiegen (z. B. auf den Mixtopfde-
ckel stellen) und dann unter flieBen-
dem Wasser gut abspllen, um lber-
flissige Starke abzuwaschen.
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Meal Prep ist die ideale Methode, um
gesunden, Ernah-
rungsstil zu leben, und reduziert gleich-
zeitig Kochstress und Kiichenchaos. Ein

einen bewussten

paar einfache Tipps erleichtern dabei
den Einstieg. Doch keine Angst: Als Meal-
Prep-Anfénger muss niemand Unsummen
in geeignete Gefél3e, Boxen oder unbe-
kannte Lebensmittel und Zutaten inves-
tieren. Am besten klappt der Start mit
Meal Prep, wenn man das »Abenteuer«
langsam und stressfrei angeht. SchlieB3-

Es ist auf jeden Fall gerade am Anfang
sinnvoll, einen Tag flr die Essensvorbe-
reitung auszuwédhlen, an dem etwas
mehr Freizeit zur Verfligung steht. Viele
Meal-Prep-Fans bevorzugen darum das
Wochenende.Nicht von Erfolg gekrént
ist meist der Versuch, Meal Prep an ei-
nem stressigen Arbeitstag in den ohne-
hin schon vollen Zeitplan zu »quet-
Das wirkt oft demotivierend
und lasst die Koch-Lust schnell schwin-

schen«.

den.
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lich muss niemand gleich zu Beginn alle
Mabhlzeiten fiir eine ganze Woche vorbe-
reiten und portionieren.

Fangen Sie stattdessen erst einmal mit
nur einem Lieblingsgericht an, das fir
zwei oder drei Tage vorbereitet wird. So
kommt die Lust, weitere gesunde Me-
al-Prep-Rezepte auszuprobieren, ganz
von allein. Und die Vorteile, die es
bringt, immer eine leckere, gesunde
Mabhlzeit im Haus zu haben, Gberzeugen
dann von selbst.

Besser ist es darum, ein oder zwei ent-
spanntere Tage auszuwahlen — und das
gemeinsame Kochen gerade auch fir
Kinder zum aufregenden Familien-Event
zu machen.

Fir Meal-Prep-Einsteiger empfiehlt es
sich, erst einmal mit nur einer Mahlzeit zu
starten. Je nachdem, woflr im Alltag nor-
malerweise am wenigsten Zeit zur Verfu-
gung steht, kann das Frihstlck, Mittag-
oder auch Abendessen gewahlt werden.
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Ist die Entscheidung gefallen, geht es
an die Auswahl des oder der Lieblings-
rezepte. Gerade wenn zunachst nur
ein Rezept fiir mehrere Mahlzeiten ver-
wendet wird, kann es sinnvoll sein, die
Gerichte nach dem Zubereiten und
SchlieBlich
mochte kaum jemand an zwei, drei

Portionieren einzufrieren.

oder mehr Tagen das gleiche Frih-
stlick, Mittag- oder Abendessen zu
sich nehmen.

Steht einmal fest, was gekocht werden
soll, ist der nachste Schritt das Erstellen
einer Einkaufsliste. So unterstiitzen Sie
sich dabei, nicht einfach irgendetwas
zu kaufen, sondern viel verantwortungs-
voller mit Nahrungsmitteln umzuge-
hen. SchlieBlich gilt: Landet nur das im
Korb, was auch wirklich gegessen wird,
missen spater weniger bzw. keine Le-
bensmittel weggeworfen werden.

Die meisten Meal-Prep-Lebensmittel
erhalten Sie einfach und unkompliziert
im Supermarkt. Auch auf einem Wo-
chenmarkt lassen sich in dem frischen
regionalen Obst- und Gemiiseangebot
viele tolle Meal-Prep-Zutaten finden.
Vorbeischauen lohnt sich darum auch
hier.

Gerade Obst und Gemise sind vielsei-
tig zuzubereiten, und es reicht oft schon
eine kleine Zutatenauswahl, um viele
abwechslungsreiche Gerichte entstehen
zu lassen. Und das oft sogar in nur einer
Pfanne und mit wenigen Arbeitsschrit-
ten.
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Klar, wer mit Meal Prep startet, braucht
zu Beginn kein umfangreiches Sammel-
surium an Boxen und GefaBen. Wer den
Spal3 am Vorbereiten aber erst einmal
entdeckt hat, wird die praktischen Vor-
teile passender Boxen, Dosen und Gla-
ser schnell nicht mehr missen wollen —
die machen das Ganze namlich noch
mal komfortabler!

Obwohl am Anfang eine klassische Lunch-
box aus Plastik oder sogar ein ausge-
dienter Speiseeisbehalter vollig ausrei-
chend sind, um Mahlzeiten portioniert
aufzubewahren, sind mikrowellengeeig-
nete Gefal3e, die sich bestenfalls auch
noch platzsparend in Kihlschrank oder
Tiefkihler stapeln lassen, natirlich bes-
ser und praktischer.

Gut geeignet sind hierfir GefaBe aus
Glas, da sie weder im Kuhlschrank
noch in der Mikrowelle Schaden neh-
men. Allerdings sind sie aufgrund ih-
res Eigengewichts und der durchaus
vorhandenen Bruchgefahr nicht unbe-
dingt ideal fiir den Transport. Wer sei-
ne vorbereiteten Mahlzeiten also 6f-
ter auch unterwegs genief3en méchte,
sollte besser auf tiefkiihl- und mikro-
wellengeeignete PlastikgeféBe set-
zen.

Ubrigens: Fiir Meal-Prep-Profis gibt es
auch spezielle Boxen, in denen verschie-
dene Lebensmittel in getrennten F&-
chern aufbewahrt werden. So kann man
beispielsweise Salat und Putenbrust erst
dann mischen, wenn man das Gericht
auch verzehren mochte.
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Tipp: Auch Silikon-Muffinférmchen eig-
nen sich sehr gut zum Abtrennen von
verschiedenen Gerichtkomponenten.
Selbstverstandlich muss es nicht immer
gleich eine Profi-Box sein — sinnvoll ist
aber auf jeden Fall, zusatzlich kleine Bo-
xen oder verschlieBbare GlasgefaB3e
griffbereit zu haben, um beispielsweise
Dressing oder Saucen getrennt von an-
deren Zutaten aufbewahren oder mit-
nehmen zu kénnen.

Natlrlich sind auch Meal-Prep-Gerichte
nicht ewig haltbar. Gut gekihlt kénnen
die zubereiteten Mahlzeiten meist eini-
ge Tage aufbewahrt werden.

Sie sollten jedoch unbedingt darauf
achten, Lebensmittel nicht zu lange im
Warmen stehen zu lassen und sie mog-
lichst bald nach der Zubereitung (wich-
tig: vorher komplett auskiihlen lassen)
im Kuahlschrank zu lagern — so haben
Schimmel und Krankheitserreger kaum
Chancen.

Als Regel gilt: Gerichte aus gekochten
oder gebratenen Lebensmitteln kon-
nen meist problemlos 3-4 Tage im
Kihlschrank aufbewahrt werden (Aus-
nahme: Fisch!). Fir eine noch langere
Haltbarkeit empfiehlt es sich, sie einzu-
frieren.

Gerichte aus frischen, rohen Lebensmit-
teln sollten hingegen zeitnah innerhalb
von 2-3 Tagen nach ihrer Zubereitung
verzehrt werden. Zum Einfrieren sind
diese Gerichte meist weniger gut geeig-
net.

Besonders gut einfrieren lassen

sich:

- Fleisch

- Eintépfe und Auflaufe

- Brot

- Reis

- Frtchte und Gemise: Bananen, Bee-
ren, Spargel, Bohnen, Mais und To-
maten

- Frichte und GemUse (am besten in
Stlicken): Avocado, Ananas, Mango,
Erbsen, Karotten, Blumenkohl und
Brokkoli

- Krauter

Weniger gut einfrieren lassen sich:
Milchprodukte

- Gekochte, nicht pirierte Kartoffeln

- Frichte und Gemise mit hohem

Wasseranteil

Was halt sich wie lange?

Die folgende Tabelle bietet lhnen ei-
nen Anhaltspunkt daflr, wie lange Sie
vorbereitete Speisen im Kihlschrank
oder in der Tiefkihltruhe aufbewahren
kénnen.

Diese Tabelle enthalt Richtwerte, die va-
riieren kénnen. Gerade beim Einfrieren
ist es gut moglich, dass sich das Gericht
noch viel langer hélt. Allerdings kann es
durch eine lange Gefrierzeit eventuell
etwas an Geschmack verlieren.

Tipps zum Einfrieren

- Mahlzeiten, die im Ofen zubereitet
werden, frieren Sie am besten in
Glas- oder Aluminiumbehaltern ein,
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so kénnen sie vom Gefrierfach direkt
in den Ofen wandern.

Soll etwas nur kurze Zeit eingefroren
werden, kédnnen Sie es auch in Plas-
tikfolie verpacken.

Mahlzeiten, die fur langere Zeit ein-
gefroren werden sollen, sind am bes-
ten in Alufolie oder speziellen Ge-
frierbeuteln aufgehoben.

Lagern Sie frische Gerichte im hinte-
ren Teil des Gefrierfaches - so riicken
altere Gerichte nach vorne und gera-
ten nicht in Vergessenheit.

Die vorbereitete Mahlzeit mit Ein-
frierdatum und Inhalt beschriften,
z.B. mithilfe von abziehbaren Etiket-
ten — so ist immer klar, was in dem
Behalter oder Beutel steckt, und die
maximale Einfrierdauer wird nicht
Uberschritten.

Warme Speisen vor dem Einfrieren
erst vollstdndig abkihlen lassen.
Frieren Sie Speisen vorzugsweise be-
reits portioniert ein; so kénnen Sie

dann nur das auftauen, was Sie brau-
chen.

Tipps zum Auftauen
- Gefrorene Gerichte, die im Topf zu-

bereitet werden, antauen lassen. So
passt die Portion besser in den Topf
und gart gleichmaBig.

Gerichte, die im Ofen zubereitet
werden, missen nicht zwingend auf-
getaut werden, bevor sie in den
Ofen wandern. Zur Sicherheit sollte
der Garprozess jedoch beobachtet
und die Garzeit eventuell entspre-
chend verldngert werden.

nicht bei
sondern

Gefrorene Lebensmittel
Zimmertemperatur, tber
Nacht im Kihlschrank oder alternativ

in der Mikrowelle auftauen lassen.

Extratipp: Avocadohalften
aufbewahren

Wenn eine Avocadohélfte nicht verwen-
det wird, bewahren Sie diese am besten

Lebensmittel Halt sich im Halt sich
Kuhlschrank fur ... | im Gefrierfach fur...

Gekochte / gebratene Fleischprodukte | 3-5 Tage 4-6 Monate

Eintopfe oder Suppen 3-4 Tage 2-3 Monate

Gekochte / gebratene 3-4 Tage 4-6 Monate

Gefllgelprodukte

Gekochte / gebratene 1-2 Tage 4-6 Monate

Fischgerichte

Hart gekochte Eier 1-2 Wochen Einfrieren nicht

empfohlen
Brot/Brétchen 4-6 Monate

21
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Meal Prep mit dem Thermomix®

auf, ohne den Kern zu entfernen. Trau-
feln Sie noch etwas Zitronensaft Uber
das Fruchtfleisch, bedecken Sie die
Avocado mit Frischhaltefolie und lagern
Sie sie im Kihlschrank.

Auf das Schichten kommt es an!
Wer frisches Obst und GemlUse verar-
beitet, sollte beim Portionieren in Glas

oder Box anders vorgehen als beim An-
richten auf dem Teller! Ansonsten wird
das Gericht schnell matschig und unan-
sehnlich. Darum gilt: Dressing kommt
grundséatzlich ganz nach unten. Dann
dirfen Zutaten hinein, die wenig Flus-
sigkeit abgeben (Kartoffeln, Hiulsen-
friichte). Erst danach folgen frisches
Obst, GemUse oder Salat.

Die Zusammenstellung der Mahlzeiten

Jeder hat natlrlich andere Ernahrungs-
ziele. Sportler wollen sich méglicher-
weise sehr proteinreich oder auch
kohlenhydratreich ernadhren — beim Ab-
nehmen liegt der Fokus eher auf der

LN

Kohlenhydrate

Kohlenhydrate
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PortionsgréBe oder der Menge an Kalo-
rien oder Kohlenhydraten. Flexitarier es-
sen hauptsachlich vegetarisch und nur
sehr wenig und bewusst Fleisch und
Fisch.

Fett

Kohlen-
hydrate
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Hier finden Sie einen groben Uberblick
Uber Meal-Prep-Nahrungsmittel fiir eine
ausgewogene Erndhrung mit den drei
Makroné&hrstoffen Protein, Kohlenhydrate
und Fette. Daraus lassen sich vielfaltige
Kombinationen passend zu lhrem person-
lichen Erndhrungsziel zusammenstellen.

von Tieren:

Fleisch (Schwein, Rind, Pute, Hahnchen)
Wurst (Schinken ...)

Fisch (Lachs, Thunfisch, Seelachs ...)
Krabben, Shrimps

Eier

Milchprodukte

(Milch, Quark, Kase, Feta ...)

von Pflanzen:

Bohnen (Kidney-, weiBe Bohnen ...)
Tofu

Tempeh

Getreide:

Mehl (Dinkel, Weizen ...)
Brot, Semmeln
Haferflocken

Couscous, Bulgur

Reis

Nudeln
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Alle Getreideprodukte moglichst als
Vollkornprodukt verwenden. So enthélt
es viele Ballaststoffe und sattigt dadurch
langer.

Pseudo-Getreide:
Buchweizen, Quinoa, Amaranth
Obst und Gemuse

Ole (Kokosdl, Olivendl)

Nisse, Kerne und Saaten (Mandeln,
ErdnUsse, Kirbiskerne, Sonnenblumen-
kerne ..))

Nussbutter und -mus (Mandelmus, Erd-
nussbutter ...)

Nussmilch

Avocado, Oliven

Eigelb

Kase

Beim Meal Prep sind der Fantasie keine
Grenzen gesetzt. Probieren Sie einfach
etwas aus und entdecken Sie so lhr per-
sonliches Lieblingsgericht.

Zu jedem Rezept finden Sie Tipps fir
Kombinationen, zur Aufbewahrung und
die Angabe der Ndhrwerte.

Im Praxisteil erwarten Sie unterschiedli-
che Meal-Prep-Plane zum Nachmachen
und als Anregung fir eigene Zusam-
menstellungen.
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In diesem Abschnitt zeige ich lhnen in
abwechslungsreichen Wochenplanen,
wie Meal Prep in der Praxis funktio-
niert. Weitere Plane zu den Rezepten
aus diesem Buch finden Sie unter

Meal Prep bietet viele Vorteile, unter an-
derem auch Zeitersparnis. Man muss
nicht so oft einkaufen und téglich lange
am Herd oder Backofen stehen.
Zunéchst sollten Sie sich fragen, wie Sie
Meal Prep in lhren Alltag integrieren
mochten.

Meal Prep mini

Vorteile:

- Es ist weniger Vorplanung nétig, da
nur eine Mahlzeit in der Woche er-
setzt wird, zum Beispiel Frihstlck
oder Abendessen.

- Am Meal-Prep-Tag muss weniger Zeit
in die Zubereitung investiert werden.

- Sie mussen nicht so viel einkaufen.

www.gomealprep.de. Dort gibt es au-
Berdem Empfehlungen zu den richti-
gen Aufbewahrungsboxen und eine
Wochenplan-Vorlage zum Ausfiillen.

- Sie sind bei den Mahlzeiten flexibler,
kdnnen auch mal Spontankaufe nach
Lust und Laune tatigen (z.B. frische
Erdbeeren als Dessert).

Nachteile:

- Fir die Zubereitung der Mahlzeiten
muss unter der Woche mehr Zeit in-
vestiert werden, Sie mussen also 6f-
ter kochen.

- Sie mussen o6fter einkaufen und lau-
fen Gefahr, eher ungesunde Spon-
taneinkdufe zu tatigen.

- Ohne Vorplanung verfallt man schnell
in alte Muster und kauft dann zum
Beispiel doch schnell mal einen Do-
ner, anstatt selbst zu kochen.
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Mea| Prep mini — Zeiﬂicher ﬂufvvand

B am Meal-Prep-Tag unter der Woche

Meal Prep maxi

Vorteile:

Sie missen unter der Woche nicht so
haufig einkaufen.

Der GroBteil der Gerichte ist bereits
vorbereitet, so sparen Sie viel Zeit
unter der Woche in der Kiiche.

Ein bestimmtes Ernahrungsziel zu
verfolgen ist leichter (z. B. abnehmen,
geslnder essen).

Sie vermeiden Spontaneinkaufe
von Fast Food oder ungesunden
Snacks, weil das Essen bereits vor-
bereitet ist und Sie nicht erst ko-
chen mussen.
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Nachteile:

Fir die Zubereitung am Meal-Prep-
Tag brauchen Sie mehr Zeit.

- Sie mussen mindestens einen Grof3-
einkauf tatigen.

- Sie missen gut planen.

- Sie sind weniger flexibler bei den
Mahlzeiten, da die Gerichte bereits
vorbereitet sind.

- Diese Diagramme bilden schema-
tisch den Zeitaufwand fur die jeweili-
ge Meal-Prep-Art ab.

Mea| PreP maxi — zeiUicher ﬂufwand

B am Meal-Prep-Tag unter der Woche

Finden Sie zwischen Meal Prep mini und
Meal Prep maxi den Weg, der fiir Sie
machbar ist und zu lhrem Lebensstil
passt.
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Mit etwas Ubung wird man schnell zum
Kdnner — langsam starten!

Damit Sie sich mit der Planung nicht gleich
Uberfordern, sollten Sie mit einer Mahlzeit
beginnen. Wenn Sie zum Beispiel mor-
gens keine Zeit haben, ein Frihstick vor-
zubereiten, oder sich lieber etwas zum
Frihstlck zur Arbeit mitnehmen, dann
starten Sie mit dem Friihsttick!

Haben Sie abends keine Zeit und Lust zu
kochen und greifen deswegen immer
zur schnellen, aber oft auch ungesunden
Losung? Dann starten Sie mit dem
Abendessen!

- Suchen Sie sich lhre Rezepte aus, no-
tieren Sie die entsprechenden Sei-
tenzahlen und schreiben Sie lhre Ein-
kaufsliste.

- Wahlen Sie einen Termin fir Einkauf
und Vorbereitung der Speisen.

Unsere Empfehlung, die Sie natir-

lich jederzeit lhrem Alltag anpassen

kénnen, ist: Einkauf am Samstag
und Zubereitung der Speisen am

Sonntag. Machen Sie daraus eine

neue Routine mit Ihrem Partner oder

lhrer Familie. Gemeinsam Kochen
macht Spal3!

Falls Sie ein Gefrierfach zur Verfi-

gung haben, kénnen Sie alle Zuta-

ten an einem Tag vor dem Meal-
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Sollte Ihr
Meal-Prep-Tag kein Sonntag sein,

Prep-Tag einkaufen.
kénnen Sie natlrlich auch das Ein-
kaufen und Vorbereiten am gleichen
Tag erledigen. Wenn Sie frisches
Obst, Gemuse und Salat verwenden
und auch keine Gefriertruhe zur Ver-
figung haben, sollten Sie mindes-
tens einen weiteren Einkauf unter
der Woche einplanen.

Schreiben Sie sich anfangs einen Plan
in Stichpunkten, was Sie wann erledi-
gen sollten. Auch dazu finden Sie
hier im Praxisteil ein ausfihrliches
Beispiel.

Machen Sie sich in Ihrem Kalender
eine kurze Notiz, wann Sie zum Bei-
spiel eine Mahlzeit zum Auftauen aus
dem Gefrierfach nehmen oder die
Overnight Oats fir den nachsten Tag
ansetzen sollten. So sind Sie immer
gut organisiert!

Machen Sie sich schon vorab Gedan-
ken darlber, in welche Behélter Sie
die Speisen fiillen méchten.

Sorgen Sie dafir, dass Einmachgla-
ser, Klichenbehalter etc. keine Rick-
stande enthalten, denn dadurch kdn-
nen heil abgefiillte Speisen schneller
verderben.
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- Legen Sie sich Gefrierbeutel, Kiichen-
behélter, Gléaser etc. griffbereit zurecht.

- Bitte lesen Sie die generellen Hinwei-
se zur Aufbewahrung in Kihlschrank
und Gefrierfach ab S. 20 durch.

- Uberlegen Sie sich anhand des Plans,
was Sie als Erstes essen mochten und
dadurch nur im Kihlschrank lagern
mussen und was Sie in die Gefriertru-
he geben sollten.

- Mit einem Gefrierfach kann man
eine Woche Meal Prep besser abde-
cken. Fir alle, die »nur« einen Kihl-
schrank zur Verfligung haben, emp-
fehle ich mindestens einen weiteren
Einkauf-/ Meal-Prep-Tag gegen Mit-
te der Woche. Die Mahlzeiten kénn-
ten sonst verderben oder stark an
Geschmack und Frische verlieren.

Die Plane zeigen Beispiele fiir Mini-,

Midi- bis Maxi-Meal-Prep. Fangen Sie

Die ersten vier Wochenplane sind teil-
weise sehr ausfihrlich mit Bedarfslisten
und zeitlichem Ablauf, damit Sie einen
Blick fir das Wesentliche bekommen.
Wie plane ich die Woche richtig? Wel-
che Rezepte kann ich gut kombinieren?
Welche Vorbereitungen kann ich zusam-
menlegen? Zum Beispiel Reis oder
Quinoa kochen, Ofengemiise zuberei-
ten. Wie kann ich die Backzeit eines Ge-

richts sinnvoll ausnutzen? Wann muss

langsam mit dem Ersetzen einer Mahl-
zeit an — schon bald kdnnen Sie an-
spruchsvolle Meal-Prep-Plane anwen-
den und selbst clever kombinieren.
Einige Grundzutaten sollten Sie bereits
in Ihrer Kiiche vorratig haben.
- Gewlrze nach Belieben wie Salz,
Pfeffer,
oder -flocken, Currypulver, Zimt

Paprikapulver,  Chilipulver

- getrocknete Krauter nach Belieben
wie Krauter der Provence, Oregano,
Basilikum, Rosmarin

- Essig oder Apfelessig

- Ol wie z.B. Olivendl, Pflanzendl

- SuBungsmittel nach Wahl, z.B. Ho-
nig, Agavendicksaft, Vollrohrzucker,
Xylit, Erythrit

- Kakaopulver

- Backpulver

- Vanillepulver

ich einen Zwischeneinkauf oder einen
weiteren Meal-Prep-Tag einbauen, wenn
ich z. B. kein Gefrierfach zu Hause habe?
Danach sollten Sie in der Lage sein, die
Wochenpléne 5-10 mit unseren Mahl-
zeitenvorschlagen selbststandig, an lhre
Bedirfnisse angepasst, durchzufliihren
oder auch eigene Plane zusammenzu-
stellen. Dabei hilft lhnen auch noch die
Rezeptiibersicht ab S. 167 am Ende des
Praxisteils.
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In den einzelnen Planen gehen wir auf
verschiedene Voraussetzungen ein, zum
Beispiel, wie man eine Fiinf-Tage-Ar-
beitswoche mit Mahlzeiten abdeckt,
dass man mittags nur kalte Gerichte
oder Salate mitnimmt, falls keine Auf-
warmmaoglichkeit zur Verfligung steht.

Die Mabhlzeiten sind abwechslungsreich
geplant, damit man nicht fiinfmal in der

Bei jedem Rezept finden Sie Nahrwertan-
gaben:

- Kcal steht fur Kilokalorien,

- KH fur Kohlenhydrate,

- F flUr Fett,

— P flUr Protein.
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Woche die gleichen Gerichte essen
muss. Unter der Woche sind hdchstens
5 Min. Zubereitungszeit ndtig, also ein
paar letzte Handgriffe wie die Beeren auf
die Oats zu geben oder das Erwédrmen
der Mahlzeit. Die Pléne reichen von ein-
fachen (mit nur kurzer Meal-Prep-Zeit) bis
zu aufwéndigeren Kombinationen.

Viel SpaB und Erfolg beim Nachkochen!

AuBerdem sind vegetarische und glu-
tenfreie Rezepte Ubersichtlich gekenn-
zeichnet:

vegetarisch
/" vegan
glutenfrei

Glutenfrei: Bitte achten Sie bei lhren
Produkten immer auf das Etikett, beson-
ders bei Schokolade, Kase, GemUsebru-
he, EiweiBpulver, Kakaopulver, Gewiir-
zen etc. Auch wenn diese Zutaten meist
frei von Gluten sind, kénnen von den
Herstellern bestimmte Zusatze verwen-
det werden, die nicht glutenfrei sind.
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Wochenplan |

Vorhaben und

Voraussetzungen

* Sie bereiten das Frihstick fir 6 Tage vor.

e Ein Gefrierfach ist vorhanden.

Samstag Planung fur die Woche und Einkauf nach Bedarfsliste (S. 30)

Sonntag Meal-Prep-Tag (S. 34)

Montag 1 Portion Granola (S. 31) mit 150 g Naturjoghurt und 100 g frischen
Erdbeeren

Dienstag 3 Granola-Cookies (S. 31) zum Kaffee

Mittwoch Erdbeer-Bananen-Joghurt (S. 31) mit 1 EL Granola (ca. ¥2 Portion)
Am Verzehrtag: Gefrorene Erdbeer-Bananen-Mischung aus dem Ge-
frierfach nehmen und mit 150 g Joghurt im Thermomix® plrieren.
1 EL Granola dartberstreuen.

Donnerstag 1 Portion Granola (S. 31) in warmer Milch (200 ml)

Freitag 3 Granola-Cookies (S. 31) zum Kaffee

Samstag Erdbeer-Bananen-Joghurt (S. 33) mit 1 EL Granola (ca. ¥z Portion)

Am Verzehrtag: Gefrorene Erdbeer-Bananen-Mischung aus dem Ge-
frierfach nehmen und mit 150 g Joghurt im Thermomix® plrieren.
1 EL Granola dariiberstreuen.

29
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Meal Prep mit dem Thermomix®

Bedarfsliste

O 3 Bananen

O 400 g Erdbeeren

O 3 x150 g Naturjoghurt
O 200 g Milch

O 40 g Mandeln (ganz) oder Walniisse
0O 150 g zarte Haferflocken

O 50 g kernige Haferflocken

O 30 g Mandelblattchen

O 15 g Sonnenblumenkerne

30

O 50 g Apfelmus ungesiipt

O 1EL gehackte Rosinen (oder Trockenfriichte
nach Wahl) z.B. Apfel, Aprikosen

O 1EL flissiges Kokosol, nativ

O 2 EL Agavendicksaft

O 1TL Zimt

O 1Prise Vanillepulver

O 1Prise Salz
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Wochenplan 1

Die Rezepte der Woche

Granola + Granola-Cookies Vd

Fir 3 Portionen Granola + 6 Cookies
Pro Portion Granola: 153 kcal /12 gKH/9 gF/4,7 gP
Pro Cookie: 98 kcal /11 gKH/4,6 gF/2,6 g P

40 g Mandeln (ganz) oder Walniisse
2 EL Agavendicksaft

1EL flussiges Kokosdl, nativ

1TL Zimt

1Prise Vanillepulver

1Prise Salz

150 g zarte Haferflocken

50 g kernige Haferflocken

30 g Mandelblattchen

15 g Sonnenblumenkerne

50 g Apfelmus ungesipt

1Banane

1EL Rosinen oder Trockenfriichte
(klein gehackt), z.B. Apfel,
Aprikosen (optional)

1. Backofen auf 150 °C Umluft vorheizen.

2. Mandeln in den Mixtopf geben und 2 Sek./ Stufe 5 zerkleinern, in eine Schiis-
sel umfiillen.

3. Agavendicksaft, Kokosol, Zimt, Vanillepulver und Salz in den Mixtopf geben
und 2 Min./ 80 °C/Sanftrihrstufe erwarmen.

4. Haferflocken, Mandelblattchen, Sonnenblumenkerne und Apfelmus hinzufu-
gen und 20 Sek. / Linkslauf/ Stufe 2 mithilfe des Spatels gut vermischen.
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Meal Prep mit dem Thermomix®

5. Die Halfte der Haferflocken-Mischung auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech streichen (dabei Platz fur die Cookies lassen).

6. Banane schélen, in grobe Stiicke schneiden und zu der restlichen Haferflocken-
masse in den Mixtopf geben. Nach Belieben Rosinen oder Trockenfriichte hin-
zufiigen und 15 Sek./ Linkslauf / Stufe 2 vermischen.

7. Aus der Masse circa 6 Cookies formen und neben der Granola-Masse auf das
Backblech setzen.

8. Das Backblech 15-20 Min. in den Ofen schieben. Das Granola wahrend der
Backzeit immer wieder wenden, damit es gleichmé&fBig knusprig wird. Die Coo-
kies nach ca. 10 Min. Backzeit wenden. Granola wahrend der Backzeit beob-
achten und evtl. etwas friher als die Cookies aus dem Ofen nehmen.

Tipps und Aufbewahrung

Das Granola lasst sich beliebig variieren. Man kann es auch mit Beeren, wie z.B.
Johannisbeeren zubereiten oder diverse Nissen, Saaten, Kokoschips oder -raspel
und vieles mehr untermischen.

In ein Metall- oder Glasgefal fillen, damit es schén knusprig bleibt. So ist das Gra-
nola gut 1-2 Wochen haltbar.

Die Cookies kiihl aufoewahren und innerhalb von einer Woche verzehren.
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Wochenplan 1

Erdbeer-Bananen-Joghurt Df

Fir 2 Portionen
Pro Portion: 280 kcal /47,7 gKH/3,1gF/10,5gP

300 g Erdbeeren

2 Bananen
2 x 150 g Naturjoghurt

1. Erdbeeren waschen, trocken tupfen, das Griin entfernen, halbieren.
2. Bananen schalen und in Scheiben schneiden.

3. Vorbereitete Erdbeeren und Bananenstlicken mischen und in 2 Portionen teilen.
In verschlieBbare Aufbewahrungsboxen oder Gefrierbeutel geben und einfrieren.

4. Vor dem Verzehr Erdbeer-Bananen-Mix mit jeweils 150 g Naturjoghurt in den
Mixtopf geben und 20 Sek./ Stufe 8 cremig mixen.

Tipps und Aufbewahrung

Falls kein Gefrierfach zur Verfigung steht, nur die Erdbeeren vorbereiten, im Kihl-
schrank lagern und die Banane mit dem Joghurt am Tag des Verzehrs frisch dazu mixen.
Variante: 1 EL Granola (S. 31) einrihren.




ap’Belian-Bawmmm//:diy :Jejun usuoieuwLIoj| 818UeN
uayoun ‘Hawy addniBsBepap Jauyounpy ‘Bepsp Baw Ag 8102

(2-0020-€272-€-826 NESI) »oXIWOWLBY | Wop Hw daid [e8N« S[B)IL SOp ©

Meal Prep mit dem Thermomix®

Meal-Prep-Tag im

zeitlichen

Uberblick

e Backofen auf 150 °C Umluft vorheizen.

e 10 Min.

Vorbereitung von Granola und Granola-Cookies (S. 31)
Zutaten vermengen, auf das Blech streichen etc.

Diese Arbeiten werden parallel ausgefihrt:

20 Min.

Backen von Granola und Granola-Cookies
(S. 31)

Das Backblech fir ca. 20 Min. in den Ofen
schieben.

Das Granola wéhrend der Backzeit immer
wieder wenden, damit es gleichméBig
knusprig wird. Die Cookies nach ca.

10 Min. Backzeit wenden. Granola wéh-
rend der Backzeit beobachten und evtl.
etwas friher als die Cookies aus dem
Ofen nehmen.

10-15 Min.
Erdbeer-Bananen-Joghurt (S. 33) + Erd-
beeren flir Montag vorbereiten

400 g Erdbeeren waschen, trocken tupfen,
das Griin entfernen, halbieren. 300 g auf
2 Gefrierbehalter aufteilen. Restliche

100 g Erdbeeren werden fiir das Frithstlck
am Montag vorbereitet.

2 Bananen schalen und in Stlicke schnei-
den, zu den Erdbeeren in die Gefrierbe-
halter geben.

Die Erdbeer-Bananen-Mischungen in den
Gefrierschrank stellen.

5 Min./ Abpacken

Glaser oder MetallgefaBe umfullen.

schrank stellen.

Nach dem vollstandigen Abkihlen: Granola und Granola-Cookies (S. 31) jeweils in

Montag: 1 Portion Granola in ein Einweckglas (ca. 400 ml Fassungsvermégen) geben,
150 g Joghurt und 100 g Erdbeeren dariber schichten, verschlieBen und in den Kihl-

Meal-Prep-Zeit fiir Wochenplan 1: ca. 35 Min.

Unter der Woche fallen dann nur noch sehr kleine Arbeiten an, wie das Einrlhren in
erwarmte Milch oder das Mixen der Erdbeer-Bananen-Joghurts.
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