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Heute verrate ich dir meine Topgeheimnisse
fur einen schlanken und knackigen Korper.
Es sind - tada! - tatsachlich das Planen,
Vorkochen und Abfiillen meiner Mahlzeiten.
Warum? Na, weil eine cleane, frische und vor
allem individuelle Erndhrung, also was ich
wann in welcher Menge esse, ganze 80 Pro-
zent meines Erfolgs ausmacht.

Viele von euch wollen abnehmen, scheitern
jedoch an den Tiicken des Alltags: wenig
Zeit nach dem Aufstehen, Imbiss, Backer
oder Kantine in der Mittagspause und spon-
tanes Fast-Food-Shopping am Abend. Wenn
ich mich nach einem stressigen Tag mit
Training, Terminen und Shootings noch in
die Kiiche stellen miisste, kdme ich schnell
an meine Grenzen.

Damit ich meinen Erndhrungsplan einhalte,
muss ich die Kontrolle Giber meine Mahlzei-
ten behalten und Frust am Kochen verhin-
dern. Meine Losung: Meal Prepping. Damit
entscheide ich selbst, was mein Korper be-
kommt. Geschmacksverstarker, kiinstliche
Aromen, viel Salz, Zucker oder Fett haben
bei mir keine Chance. Stattdessen esse ich
vitamin- und proteinreich, ausgewogen und
vollwertig.

Vorwort

Klingt toll, oder? Trotzdem gibt es einiges
zu beachten und vorzubereiten, damit auch
du zum Profi-Prepper wirst. In diesem Buch
zeige ich dir, wie du dir kreative, leckere und
gesunde Mahlzeiten zum Mitnehmen vorbe-
reitest, damit du unterwegs, beim Sport, in
der Schule, Uni oder bei der Arbeit jederzeit
das perfekte Body-Food dabei hast.

Also, hast du heute schon gepreppt? Dann
nichts wie ran an die Boxen, Glaser und

Dosen!

Viel Spafd!

Deine
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Morgens gestresst und abends zu mude zum Kochen? Mit diesem
cleveren Foodie-Trend haben Ausreden jetzt Feierabend - und dein
Body den besten Erfolgscoach. Ich mach dich zum Meal Prepper.
Und du hast immer und Uberall ein leckeres Fitnessessen am Start.
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Meal Prep - meine Basics

Seit es an jeder Stralbenecke Snacks »to go« gibt, ist das gute alte Vorkochen -
wie es vielleicht deine Oma noch gemacht hat - in Vergessenheit geraten.
Doch leider sind die meisten Teilchen, die es beim Backer oder im Imbiss gibt,
nicht gerade gesund oder passend fir einen Fitnesslifestyle wie meinen. Zu
viele Kohlenhydrate, ungute Fette, WeilRmehl, Zucker und kiinstliche Aromen
stecken in Fertiggerichten und Fast Food. Das ist ungesund und schlecht fir
die Figur. Aber genau das wollen wir nicht mehr. Schluss damit!

Vor allem wenn du wie ich viel unterwegs
bist, hast du meist keine Kiiche zur Verfi-
gung - also keine Gelegenheit, dir etwas
Nahrhaftes fiir deinen Korper zu zaubern.
Da gibt’s nur eine Losung: vorbereiten und
mitnehmen. So funktioniert Clean Eating
mit frischen Zutaten! Und genau das steckt
hinter Meal Prepping, kurz Meal Prep, der
englischen Bezeichnung fiir »Mahlzeiten
vorbereiten«. Ubrigens: Fir Leistungs- und
Profisportler ist das Vorkochen tagliche
Routine. Wer einen perfekten Kérper moch-
te, kommt ums Preppen nicht herum.

Seit ich ernsthaft trainiere und mich mit
meinem Korper beschaftige, kontrolliere ich
auch meine Mahlzeiten. Fiir meine Trai-
ningsziele ist es enorm wichtig, wann und
was ich esse. Durch Meal Prep habeich alle
Nahrstoffe parat und spare viel Zeit beim
Einkaufen, Kochen und Aufraumen - und

Geld. Denn ich werfe weniger Lebensmittel
weg, da ich besser plane. Und ich freue mich
jeden Tag darauf, dass nach einem arbeits-
reichen Tag ein frisches und gesundes Essen
im Kiihlschrank auf mich wartet: einfach
aufwarmen, Fiike hochlegen und den Feier-
abend mit bestem Gewissen genieRen. So
bleibt mehr Zeit fir andere Dinge.

Meal Prepping heifdt auch, dass du jederzeit
schnell eine gesunde Mahlzeit aus wenigen
Zutaten zaubern kannst, weil du »fitte« Le-
bensmittel bereits auf Vorrat im Hause hast.
Du bist vorbereitet, »prepared«, deinem
Korper nur Gutes zu geben: ob mit selbst ge-
machten Snacks oder praktischen Lebens-
mitteln aus dem Supermarkt, die du nur
aufreiflen musst. Und wenn du abends mit
Barenhunger nach Hause kommst, brauchst
du nur deine Top 5 in die Pfanne zu werfen
und hast in 5 Minuten eine leckere Mahlzeit
auf dem Teller, die dich schlank halt und
gliicklich macht.
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Gut gepreppt: Raus aus der Junkfood-Falle

Du sparst ... Esist...
Geld gesuinder
Nerven okologischer
Zeit frischer

Food Prep bedeutet, dass du bestimmte Le-
bensmittel in groferen Mengen kochst oder
vorbereitest und sie kiihlst oder einfrierst,
um bei Bedarf fix eine cleane Mahlzeit zu kre-
ieren. Das klappt prima mit Hiilsenfriichten,
Gemiise, Obstmischungen, Pseudogetreide
oder Kartoffeln. Meal Prepping ist das Vorbe-
reiten kompletter Mahlzeiten. Das kann das
Frihstlick sein, das du am Vorabend zusam-
menstellst, oder dein Mittagessen, von dem
du am Wochenende gleich mehrere Portio-
nen kochst.

Frische Lebensmittel nicht zu friih einkaufen.
Fiir dein Friihstiick einmal im Monat Grano-
lain grofden Portionen vorbereiten.

Und macht ...

Spaft
schlank
erfolgreich

Brotchenteig machen, in Ballchen ein-
frieren — und schon hast du immer frische
Brotchen aus dem Ofen.

Pizzateig vorbereiten, einfrieren und bei
Bedarf nach Wahl belegen und backen.
Ofengemiise mit einer Marinade aus
Olivenal, frischem Rosmarin, Knoblauch-
pulver, Zitronensaft und getrocknetem
Oregano mischen.

Chiapudding

Overnight Oats

Schichtsalat

Suppen und Eintopfe

Pfannengerichte mit Gemise und Fleisch,
Fisch oder Tofu

Wraps und belegte Brote
Hahnchenspielie

B
~
[ S
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m‘? el = Jeden zweiten Morgen bereite ich all meine Mahlzeiten des Tages flir zwei Tage vor. Das
! L bedeutet: Ich kaufe zwei- bis dreimal die Woche ein. Dank etwas Ubung brauche ich firs
. \'ﬁ y Kochen nur 30 bis 45 Minuten. Insgesamt wandern dann acht Boxen in meinen Kihl-

schrank. Dass ich zwei Tage hintereinander das Gleiche esse, macht mir nichts aus. Denn ein
paar unterschiedliche Gewlrze sorgen hier ganz easy fiir Abwechslung.
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Meal Prep - meine Basics

Damit Fast Food in deinem Alltag nicht wieder gewinnt, mussen wir dich
zunachst zum Prep-Pro machen. Denn mit einer kleinen Kochsession ins
Blaue hinein ist es leider nicht getan. Davor solltest du dir ein paar Gedan-
ken zur Planung deiner Mahlzeiten machen und natirlich richtig einkaufen.
Aber auch beim Abfillen und Lagern deiner Gerichte kannst du vieles falsch
machen. Auf den folgenden Seiten findest du zahlreiche Tipps und Tricks,
die dir in der Kiche helfen.
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Perfekt organisiert: In 5 Schritten zum Prep-Profi

Nimm dir Zeit, setz dich hin und mach dir
zunachst folgende Gedanken und Notizen:
Reicht es dir, zunachst nur fiir den folgenden
Tag vorzukochen? Oder mochtest du flir zwei
Tage vorbereitet sein, so wie ich es handhabe?
Oder willst du sogar dahin kommen, die ganze
Woche oder Arbeitswoche »prepared« zu sein?

Anfanger machen sich einfach an meine
Rezepte und kochen flir zwei Tage ein Gericht
vor - vielleicht erst einmal nur ein Friihstuick
oder eine Hauptmabhlzeit, spater dann die ge-
samte Tagesration. Profis konnen direkt fiir
flinf Tage preppen und den Schwierigkeitsle-
vel der Rezepte mit mehr Zutaten oder einer
raffinierteren Zubereitung erhéhen.

Es gibt, wie du im Buch siehst, unzahlige Prep-
ping-Varianten. Uberlege dir, was dir wichtig
ist und welche Mahlzeiten bei dir kritisch sind.
Mochtest du gerne ein Friihstlick zum Mitneh-
men? Spielt das Mittagessen die grofte Rolle
flir dich? Oder l[aufst du meist abends Gefahr,
beim Imbiss zu landen? Wie viele und welche
Mahlzeiten in deinen Meal-Prep-Plan fallen,
hangt davon ab, wie dein Alltag aussieht und
wann du zu Hause oder unterwegs isst. Du
entscheidest, was zu deinem Leben passt!
Probiere aus, was flir dich am besten funktio-
niert. Und berlicksichtige bei deiner Planung
Freunde und Familie. Mochtest du fiir deinen
Partner mitkochen? Oder hast du vielleicht
eine Kollegin, die mitisst?

Die ndchste Frage ist: Was kochst du iiber-
haupt? Naturlich Gerichte, die deinen Korper
optimal dabei unterstiitzen, attraktive Mus-
keln aufzubauen und lberflissiges Fett loszu-
werden. Food, das dich fit und leistungsfahig
macht - und gliicklich. Die Rezepte sollen ein-
fach sein, dabei trotzdem lecker und miissen
das optimale Verhaltnis von Kohlenhydraten,
Proteinen und Fetten aufweisen. Auf jeden Fall
spielt auch die Kalorienzahl eine Rolle. Und
klar: Die Gerichte mussen sich gut mitnehmen
lassen. All das habe ich bei meinen Rezeptvor-
schlagen in diesem Buch bedacht.

Natirlich gibt es Lebensmittel, die sich ideal
zum Preppen eignen. Andere wiederum sind
problematisch, da sie schnell verderben oder
bei der Lagerung an Geschmack und Textur
verlieren. Die besten Tipps flir den Einkauf
und Infos, welche Lebensmittel du immerim
Haus haben solltest, gibt es ab Seite 19.

bemiise/Obst kohlenhyavathaltioe

Bc’imgm
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Meal Prep - meine Basics

Ich empfehle dir, sowohl zum Einkaufen als
auch zum Vorkochen genug Zeit einzupla-
nen und nicht einen Tag zu wahlen, an dem
du noch viele Termine hast. Aber auch hier
gilt: Das Meal Prepping muss in dein Leben
passen. Die Zeit, die du zum eigentlichen
Prepping brauchst, lasst sich durch viele
Kiichenhacks verkiirzen, indem du Arbeits-
schritte zusammenlegst und natirlich auch
mit dem richtigen Werkzeug ausgeristet
bist. Welche Tools ich dir empfehle, liest du
im folgenden Kapitel ab Seite 15.

Fiir deinen perfekten Meal-Prep-Start
solltest du dir unbedingt eine Grundaus-
stattung an passenden Behaltern zulegen.
Damit du bei der riesigen Auswahl an Boxen,
Glasern und Co. nicht vollig liberfordert
bist, helfe ich dir, das optimale Starter-Paket
zusammenzustellen. Ab Seite 37 erfahrst

du alle Vor- und Nachteile der jeweiligen

Fir wie viele Tage mochte ich vorkochen?
Welche Mahlzeiten mdchte ich vorkochen
und welche bereite ich weiterhin frisch zu?
Welche Rezepte wahle ich aus?

Flir wie viele Personen preppe ich?

Aufbewahrungsvariante und erhaltst
wertvolle Tipps, welches Behaltnis warum
zu welchem Gericht passt und wie du die
fertigen Boxen optimal verstauen kannst.

Nachdem du dein Gericht zubereitet hast,
stellt sich die Frage, wie du es so aufbe-
wahrst, damit es so lange wie moglich frisch
und lecker bleibt. Hier nur einige der Fragen,
die sich automatisch stellen: Kann ich mein
Gericht im Kuihlschrank aufbewahren? Oder
muss ich es einfrieren, wenn es sich langer
halten soll? Ist es dazu Giberhaupt geeignet?
Habe ich an meinem Arbeitsplatz die Mog-
lichkeit, das Essen kiihl zu stellen? Oder bin
ich den ganzen Tag unterwegs und brauche
eventuell eine Kiihlbox? Keine Panik: Auf all
diese Fragen findest du auf den kommen-
den Seiten Antworten.

Wann habe ich Zeit?
Welche Boxen stehen zur Verfligung?
Wie kann ich die Mahlzeiten frisch halten?

Kann ich die Gerichte spater aufwarmen?
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Erfolg garantiert: Meine besten Kiichenhelfer

Meal Prep soll dein Leben leichter machen, in jeder Hinsicht. Damit dir die
Zubereitung deiner Lunches so viel Spalé macht wie mir, brauchst du clevere
Unterstltzung beim Kochen. Folgende Utensilien und Gerate helfen dir, in
der Kliche Zeit zu sparen und die gewtinschten Ergebnisse zu erzielen. So
kannst du die cleane Ernahrung flir einen fitten Korper entspannt umsetzen.

Zur Basisausstattung zahlen ein scharfes

Messer aus rostfreiem Stahl und ein stabiles

Schneidebrett, wahlweise aus Holz oder
Plastik. Verwende am besten ein Brett fiir
Gemiise und Obst und eines fiir Fleisch. So
bist du safe, wenn es um fiese Keime geht,
die vom rohen Fleisch in deine Rohkost
wandern kdnnten. Verschiedene Kiichenu-
tensilien wie Riihrloffel oder Dosenéffner
hast du bestimmt da oder kannst sie nach
und nach erganzen.

Eine digitale Kiichenwaage zum Abmessen
der Zutaten ist unerladsslich. SchlieBlich
mochtest du die genaue Kontrolle {iber
deine Portionen haben. Denn nur mit dem
optimalen Nahrstoffmix macht das Prep-
pen Sinn. In amerikanischen Rezepten und
Videos siehst du meist Portionsloffel oder
Messbecher, mit denen du zum Beispiel
eine Tasse oder einen Teeloffel abmessen

kannst. Wichtig ist auch ein Pirierstab. Falls
du noch keinen hast, kannst du erst einmal

einen Kartoffelstampfer benutzen.

gute Messer

digitale Waage oder Portionsloffel zum
Abmessen

Utensilien: Schneebesen, Sparschaler,
Pfannenwender, Holzl6ffel, Teig-
schaber, Dosenoéffner, Schopfkelle,
Kartoffelstampfer

Schneidebretter

Riihrschiisseln, Auflaufform und
Backformenset

Abtropf- oder Durchschlagsieb

Reibe

Pfanne, am besten mit hohem Rand
und Deckel, sowie Topfe und einen
Dampfeinsatz

Pirierstab
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Meal Prep - meine Basics

Was noch? Du brauchst Riihrschiisseln aus
Edelstahl, Plastik oder Glas. Ich habe immer
viele Schisseln in unterschiedlichen GroRen
im Schrank und stelle sie mir mit den bereits
abgewogenen Zutaten bereit. Backformen
aus Silikon, wie die im Bild unten, sind

leicht und der Inhalt bleibt nicht haften. Ich
empfehle ein Muffinblech, eine Kastenform
und Spring- oder Tarteformen. Auch eine
Gugelhupfform kann nicht schaden.

Natiirlich kannst du dein Sortiment an
Silikonbackformen nach und nach erwei-
tern. Eine Minimuffin-, Minigugelhupf- oder
Cupcakeform ist prima fiir kleine Snacks aus
dem Ofen zum Mitnehmen. Auch eine spe-
zielle Riegelform oder eine fiir Minikuchen
hilft enorm dabei, genau zu portionieren.

Eine quadratische Form ist ideal fiir gesunde
Brownies. Kleine Eiswiirfel- oder Schoko-
gieffformen eignen sich fiir kreative Snack-
ideen. Eine Backmatte aus Silikon kannst du
immer wieder verwenden. Das ist 6kolo-
gisch und spart auf Dauer Geld.

In groRen Pfannen, Topfen und Auflauffor-
men lassen sich locker Gerichte fiir mehrere
Tage vorkochen.

Mit einem speziellen Dampfeinsatz beziehungsweise
Dampfkorb aus Edelstahl oder Silikon machst du aus
deinem schlichten Topf einen Dampfgarer. So kannst
du zeitgleich in einem Topf beispielsweise Kartoffeln
kochen und Gemiise dampfen. In einer beschichte-
ten Pfanne kannst du fettarm braten. Ich habe eine
mit hohem Rand und Deckel - sie eignet sich fur
GemiUsepfannen perfekt.

N .
ﬁ !_'_' Glasschisseln flr deine Zutaten sind nicht nur gut zu reinigen und sowohl fiir Geschirr-
: spllerals auch Mikrowelle geeignet, sondern sehen auch noch gut aus, wenn du zum
Beispiel ein YouTube-Video drehen mochtest.
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Erfolg garantiert: Meine besten Kiichenhelfer

Garmethoden in der Mikrowelle sparen
zusatzlich Zeit. Hierfiir gibt es spezielle Reis-
und Getreidekocher, die Reis in 12 Minuten
zubereiten. Und auf dem Herd sparst du
eine Kochstelle und kannst in dieser Zeit
etwas anderes zubereiten. Auch fiir Kartof-
feln und Pasta gibt es Kochgeschirr fiir die
Mikrowelle - sogar fiir Popcorn.

Praktisch ist ein Stabmixerset mit auswech-
selbaren Aufsatzen. Es bietet Pirierstab,

Schneebesen und zum Beispiel noch
Kartoffel- und Gemiisestampfer oder sogar
Zerkleinerer in einem.

Eine Universal-Kiichenmaschine oder ein
Multizerkleinerer leistet gute Dienste, wenn
du dein Meal Prep auf die nachste Ebene
heben mochtest. Ich nutze meinen kleinen
Blitzhacker zum Beispiel fiir Guacamole
oder Hummus, um Zwiebeln zu zerkleinern
oder mir das Reiben von Gemdiise zu erleich-
tern. Die Kiichenmaschine kann je nach
Umfang fast alles leisten.
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Meal Prep - meine Basics

Ohne einen Spiralschneider konnte ich
kaum noch leben. Er macht aus Zucchini
oder M6hren im Handumdrehen »Spa-
ghetti, die nicht nur lecker, sondern auch
kalorienfreundlich und somit das ideale
Fitness-Food sind. Glinstig sind sogenann-
te Handschneider. Alternativ [asst sich mit
einem Sparschaler starten, um ahnlich
aussehende »Tagliatelle« zu formen.

Cool ist auch eine spezielle Grillzange zum
Wenden von Fleisch oder Pfannengemiise.
Mit einem Schaumloffel kannst du Zuta-

ten aus kochendem Wasser nehmen. Ein
Abkuhlgitter ist super fiir alles, was aus dem
Ofen kommt, zum Beispiel fiir Muffins. Auch
verschieden grofde Trichter im Set helfen dir
beim Ein- und Abfiillen von Fliissigkeiten
wie Sofen.

Du solltest dir iberlegen, ob ein Eierkocher
noch Platz in deiner Kiiche hat. Er kocht die
Eier minutengenau und bietet zusatzlich
eine Warmhaltefunktion - und der schnells-
te und beste Meal-Prep-Snack ist nun
einmal das hart gekochte Ei. Und: Ein Stand-
mixer mit Glasaufsatz (im Bild auf Seite 17
rechts) zaubert SofRen, Smoothies, Suppen,
Mus und Nicecream in ultrakurzer Zeit.

Immer mehr Fitnesssportler setzen au-
Rerdem auf einen Kontaktgrill, wie im Bild
auf Seite 17 in der Mitte dargestellt. Seine
Vorteile: Burger, Gefliigel, Steaks und Fisch
kannst du mit minimalem Aufwand zuberei-
ten, bei bestem Geschmack und moglichst
kalorienarm. Denn eine Fettzugabe ist nicht
notig und Uberschissiges Fett lauft einfach
heraus und landet in der Auffangschale.
Auch Gemdise gelingt mit dem Kontaktgrill
perfekt und fettfrei.

Der Slow Cooker — auch Schongarer - liegt
voll im Trend, denn das Essen wird darin
dank der niedrigen Temperaturen beson-
ders aromatisch, ist besser bekdmmlich und
enthalt mehr Vitamine. Die langeren War-
tezeiten zahlen sich also aus. Dafiir kannst
du meist einen Timer stellen, morgens alle
Zutaten hineinfillen, und wenn du nach
Hause kommst, ist deine gesunde Mahlzeit
fertig und wird sogar warm gehalten.
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Keep it clean: Meine Superzutaten im Uberblick

Es gibt Lebensmittel, die sich besser zum Preppen eignen als andere. Und wer
glaubt, dass sich schnell und gesund ausschlieléen, den Uberzeuge ich vom
Gegenteil. Meine Basics sind lecker, frisch, saisonal, moglichst wenig verarbei-
tet, vitalstoffreich, ausgewogen, vollwertig, gut zu lagern, einfach und kurz zu
verarbeiten, gelingen immer und haben alle einen Fitnessaspekt.

Was braucht dein Korper? Natdirlich die
notigen Nahrstoffe und Vitamine flir Ener-
gie in Sport und Alltag. Um das Beste aus
deinem Training herauszuholen, musst du
ausreichend Proteine und Kohlenhydrate
zum richtigen Zeitpunkt in deiner Lunchbox
parat haben. So forderst du die Erholung,
baust gezielt Muskeln auf und verhinderst
Leistungseinbriiche. Viele Sportler haben es

Damit du auf einen Blick siehst, was in mei-
nen Rezepten drin beziehungsweise nicht
drin ist, sind sie mit den entsprechenden
Symbolen gekennzeichnet.

® Die Rezepte sind ohne Milchzucker.
WVauly Laktose steckt vor allem in Kuh-
FRE! . ..
milch oder anderen tierischen

Milchprodukten und ist fiir manche Men-
schen schwer verdaulich.

@ Gluten ist ein Kleberstoff aus
GL\\:J;FF_-‘N' Getreide wie Weizen, Hafer, Dinkel,
Roggen und Gerste, es wird auch

als Bindemittel flr viele Lebensmittel
eingesetzt. Diese Rezepte sind glutenfrei.

vorgemacht: Bei ihnen stehen meist Fleisch,
Bohnen und Reis auf dem Speiseplan - und
das fiinf Tage hintereinander. Mein Motto:
Gesunde Erndhrung einfach halten, aber mit
Liebe und Abwechslung auf der Zunge.

Meide Zutaten mit langen Garzeiten, die kompliziert
in der Zubereitung sind und sich schlecht lagern und
mitnehmen lassen.

Das sind meine vegetarischen
Rezepte, also ohne Fleisch, Fisch

@ oder Meeresfriichte.

Meine veganen Rezepte kommen

ohne jegliche tierische Produkte, also

Fleisch, Fisch, Eier, Honig und
Milchprodukte, aus.

Diese Rezepte eignen sich zum
@ Einfrieren, das heillt, Konsistenz,

Geschmack und Aussehen bleiben
nach dem Auftauen weitestgehend erhalten.

) Einige Rezepte sind nicht »low-
(524 "
rg\E}'L\kE‘E‘ carbg, das bedeutet, sie enthalten
zumindest ein kohlenhydratreiches
Lebensmittel wie Reis, Nudeln, Kartoffeln
oder Brot.
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