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VORWORT

Was versteht man unter Meal Prep?

»Meal Prep« oder auch »Batch Cooking« beschreibt das Vorkochen gréBerer Mengen fiir
mehrere Tage.

Konkret bedeutet dies, dass man sich sonntags etwa zwei Stunden lang in die Kiiche stellt,
nachdem man beispielsweise samstags auf dem Markt eingekauft hat. Bei der Verarbeitung der
Einkdufe wird ein Grof3teil der anfallenden Arbeit erledigt, sodass man unter der Woche dann
nur etwa zehn Minuten bendtigt, um das Abendessen vorzubereiten.

e Qriude,

| | |
WENIGER GESUNDERES WENIGER
STRESS UND HAUS- VERSCHWEN-
Es kann wunderbar GEMACHTES DUNG

sein, jeden Tag ein paar ESSEN Alles, was Sie ein-
kleine Einkdufe zu Durch die gute Planung kaufen, wird auch
tatigen oder sich vom kénnen Sie jeden Tag verwendet. Frische
llnhavltvdes Kihlschranks ein hausgemachtes Produkte werden
inspirieren zu lassen. Essen auf den Tisch schnell verarbeitet,
Dochluntelr def\/\/oche bringen, auch wenn insbesondere Gemiise,
!ésst sich dleS. nicht es nur ganz einfach das somit weniger
immer gut mit der zur ist. So vermeiden Platz im Kuhlschrank
Velfogung stehenden Sie es, viel zu hiufig einnimmt und nicht im
Zeit vereinbaren. auf Fertiggerichte Gemdsefach verdirbt.

Mit Meal Prep ist alles
vorausgeplant, da gibt
es keine Ausfllchte.

oder Tiefkihlkost
zurlickzugreifen oder
beim Lieferservice zu
bestellen.




SO NUTZEN SIE DIESES BUCH

|. Speiseplan der Woche

Liste der Praktischer
Wochengerichte Tipp

@
ZETAUFWAND

Sonntags in
der Kiiche
verbrachte Zeit

Die beste
Jahreszeit
fiir diesen
Speiseplan

2. Die Bilanz der
sonntaglichen Kochaktion
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Auf dem Foto
sehen Sie alles,
was Sie an
diesem Sonntag
vorbereitet
haben.

Grundzutaten
aus dem
Vorratsschrank



Zwischendurch
erfahren Sie
jeweils, wie Sie
das Zubereitete
am besten
aufbewahren.

Die fiir jeden
Arbeitsschritt
benétigte Zeit

Ein Foto
des fertigen
Gerichts

Der Titel des
Rezepts

4.Arbeitsschritte am Sonntag

Anschauliche Abbildungen illustrieren
die einzelnen Schritte
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1. Vorbereitende Arbeiten
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3. Quiche-Teig und Vinaigrette

- GEPTRA

i o & Bananenbrot

« = PRCALTI L WIS

4. Welsh Rarebit
@ iom

5. Fiir jeden Abend unter der Woche

Quiche mit gerduchertem Tofu

Weizen mit Zuckerschoten nach Art eines Risottos

P

Die Arbeitsschritte
in der Kiiche sind
der Reihe nach
aufgefiihrt und
nummeriert, das
erleichtert lhnen
das Vorgehen.

ANWEISUNGEN

= MIT FRISCHHALTE-
FOLIE ABDECKEN
ODER DARIN
EINWICKELN

- DOSE:

In eine Dose packen

- BEUTEL:

In einen Beutel fiillen

- KUHLSCHRANK:
Im Kiihlschrank lagern

= GEFRIERTRUHE:

In die Gefriertruhe legen
=»VORRATSSCHRANK:
Bei Zimmertemperatur im
Vorratsschrank aufbewahren

Angabe der Zu-
bereitungszeit
und der Zeit,
die Sie aktiv
aufwenden
mussen

Was Sie noch
tun miissen



PRAKTISCHE HINWEISE

DIE BEHALTNISSE

Dosen und Gldser

Wenn mdglich, sollten Sie Glasbehdltnissen den Vorzug

vor Kunststoff geben, denn Glas hilt ein Leben lang, und
Kunststoff kann Schadstoffe enthalten, die mdglicherweise in
die Lebensmittel Ubergehen, insbesondere, wenn diese fett
oder warm sind. Bevorzugen Sie Kunststoff der Klassen 2, 4
und 5, da diese normalerweise keine Giftstoffe aufweisen.
Zum Einfrieren eignet sich wiederum Kunststoff besser,
denn durch das Einfrieren vergrofBert sich das Volumen von
flussigen Inhalten, sodass ein Glasgefd3 zerspringen kann.

Kleine und groBe Schiisseln sowie Platten

Sie kénnen auch alle mdglichen Schiisseln und Platten nutzen
und diese mit einem Teller oder einem Bienenwachstuch
(Tutorials fur deren Herstellung sind auf YouTube zu finden)
abdecken, anstatt grof3e Mengen Frischhalte- oder Alufolie
zu verwenden.

Dies ist die einfachste und preiswerteste Lésung, aber nicht
unbedingt praktisch, weil diese Behdltnisse im Kihlschrank
viel Platz wegnehmen.

Gefrierbeutel

Wiederverwendbare Gefrierbeutel sind fur Krduter und
Salate ideal, diese bleiben darin wunderbar frisch. Achten
Sie dabei auf »saubere, also mdglichst fettfreie Inhalte,
um die Beutel problemlos wiederverwenden zu kénnen.
Fir alle anderen Zubereitungen wahlen Sie am besten
Behiltnisse, die sich gut spilen lassen.

Wie viele Behiltnisse brauchen Sie?

Fir jeden Speiseplan in diesem Buch benétigen Sie im Schnitt:

— vier bis funf Behéltnisse mit 300 ml Fassungsvermdgen,

— vier bis funf Behéltnisse mit 750 ml Fassungsvermogen,

— vier bis funf Behdltnisse mit | /2 | Fassungsvermdgen,

— einige kleine Schisseln oder Dosen.

Sie kénnen Marmeladengldser oder andere Behdltnisse
wiederverwenden.Vorsicht bei Kunststoffgefd3en, die nicht
unbedingt spilmaschinengeeignet oder fur Fetthaltiges
vorgesehen sind.

MENGEN UND ZEITAUFWAND

Mengen

Die Speisepldane in diesem Buch sind fir vier Personen
gedacht. Naturlich sind nicht alle Menschen gleich gute Esser,
und auch die Zusammensetzung der einzelnen Familien kann
ganz unterschiedlich sein. Haben Sie daher keine Scheu, die
Mengen anzupassen, zu reduzieren oder zu vervielfachen
und die Mahlzeiten mit Brot und Kise sowie Obst und
Milchprodukten als Dessert zu ergénzen.

Zeitaufwand

Fir jeden Speiseplan und jeden Arbeitsschritt wird der
ungefdhre Zeitaufwand angegeben. Die tatsdchlich bendtigte
Zeit kann jedoch durchaus variieren, denn die einen arbeiten
langsam, die anderen schnell, manche verrdumen und spilen
sofort alles, einige sind Anfanger, andere schon getbt ...

In jedem Fall werden Sie merken, dass Sie in ein oder zwei
Stunden eine ganze Menge schaffen und im Lauf der Zeit an
Effizienz gewinnen.

Und wenn Reste bleiben?

Reste konnen Sie einfrieren (Achtung: Frieren Sie nichts
wieder ein, was schon einmal eingefroren war), fur eine
Suppe verwenden, zur Arbeit mitnehmen, am ndchsten Tag
in anderer Form wieder auf den Tisch bringen. Im Grunde
missen Sie kaum etwas wegwerfen!

WIE LANGE KONNEN SIE DIE
VORBEREITETEN LEBENSMITTEL
AUFBEWAHREN?

Fur die Aufbewahrungsdauer gibt es keine festen Regeln:
Vertrauen Sie dabei vor allem auf Ihr Urteilsvermdgen,
riechen Sie an den Lebensmitteln und probieren Sie.Vorsicht
ist natlrlich bei empfindlichen Produkten geboten: Heben
Sie Zubereitungen mit rohem Ei nicht ldnger als zwei Tage
auf. Gemise verdirbt weniger schnell, der Geschmack kann
allerdings nachlassen.



Was kann im Kiihlschrank aufbewahrt werden?

m Lange gekochte Speisen und Fiillungen halten sich ein paar Tage
im Kihlschrank. Sie werden mit der Zeit eher noch besser:

m Saucen und Wirzmittel lassen sich wegen ihres Fettgehalts
sehr gut aufheben: Pesto und Relish immer mit einer
Schicht Ol abdecken.

m Kalter Reis wird im Kihlschrank trocken, ideal, um gebratenen
Reis daraus zu machen.

m Wurzelgemise (Kartoffeln, Karotten) halt sich geschdlt
problemlos zwei oder drei Tage, sollte aber in kaltem
Wasser liegen, damit es nicht schwarz wird.

m In Butter oder Ol angeschwitzte Zwiebeln kénnen Sie sehr
gut einige Tage aufbewahren, in der Gefriertruhe auch langer.

m Salate und frische Krduter bleiben gewaschen und trocken
geschittelt in einer Dose, einer Schissel oder einem
Beutel frisch. Bei Salaten die Bldtter vorsichtig abtrennen,
ohne sie anzureif3en: Beschédigte Blatter werden dunkel
und verderben. Salate und Krduter mégen etwas
Feuchtigkeit, aber nicht zu viel Ndsse.

m Saure, sUBe oder salzige Dressings »garen« die mit ihnen
vermischten Lebensmittel. Daher gesondert aufheben und
erst zum Schluss untermischen.

Braucht es eine Gefriertruhe?

Eine Gefriertruhe ist eine nutzliche Verbindete, denn
bestimmte Nahrstoffe und auch der Geschmack gehen
beim Einfrieren nicht verloren.

Suppen lassen sich gut einfrieren, und die Vitamine bleiben
so besser erhalten. Sie sollten Suppen eher einfrieren, als
sie zwei oder drei Tage im Kihlschrank stehen zu lassen.
Achtung: Durch das Einfrieren wird die Textur mancher
Produkte verdndert. Dies gilt vor allem fiir zahlreiche
rohe Gemusesorten, denn das in ihnen enthaltene Wasser
zerstort beim Einfrieren die Struktur.

Richtig auftauen

Es ist immer besser, ein Produkt langsam aufzutauen, es also
am Vortag fur den ndchsten Abend in den Kihlschrank zu
stellen, anstatt es im Backofen, auf dem Herd oder in der
Mikrowelle zu erhitzen.

NUTZLICHE INDUSTRIELL
HERGESTELLTE PRODUKTE

In diesem Buch konzentrieren wir uns auf eher einfache
Gerichte. Durch das Vorbereiten der Zutaten ist die
Arbeit in der Kiiche Uberschaubar und Sie kénnen ein
Maximum an frischen Zutaten verwenden. Dies ermdglicht
lhnen gestindere Mahlzeiten, bei denen Zusatzstoffe

und Zuckerzusitze méglichst vermieden werden.

Einige Fertigprodukte sind jedoch sehr praktisch und
sparen viel Zeit. Wir haben uns daflir entschieden, keine

Fleischersatzprodukte zu berlcksichtigen. Sie kénnen diese
natirlich dennoch nutzen, uns erschien es jedoch besser,
hausgemachte Alternativen zu prasentieren (Frikadellen aus
Hulsenfrichten, Getreide-»Hamburger« ...). Nachfolgend
einige kleine Tipps und Hinweise, wie Sie industriell
hergestellte Produkte vermeiden kénnen.

Hiilsenfriichte

Sie kénnen entweder vorgegarte, gebrauchsfertige
Hulsenfrichte aus Konservendosen oder Glasern oder
getrocknete Produkte wahlen (multiplizieren Sie das
Trockengewicht mit 2 bis 2,5, um das Gewicht der gekochten
Hulsenfriichte zu errechnen). Getrocknete Hilsenfriichte
mussen Sie am Tag vor der Zubereitung in einer Schissel
mit reichlich Wasser einweichen. Am Tag der Zubereitung
dann abseihen, abspiilen und anschlieend in einem Topf
mit ausreichend Wasser und entsprechenden Gewiirzen
mindestens eine Stunde lang kochen. Ein Sonderfall sind
Linsen, sie werden ohne vorheriges Einweichen zubereitet.
Es empfiehlt sich fir eine noch bessere Eiwei3zufuhr,
Hulsenfriichte mit Vollkornprodukten zu kombinieren.
Das finden Sie bei einigen Rezepten in diesem Buch.

Teig fiir Tarte oder Pizza

Murbeteig oder Hefeteig kénnen Sie problemlos selbst
zubereiten, dann schmeckt er am besten.Wenn Sie gleich
eine groBere Menge herstellen, konnen Sie nicht sofort
bendtigten Teig auf Backpapier ausrollen, eine Rolle daraus
formen und das Ganze anschlie3end gut verpackt einfrieren.
Muss es allerdings schnell gehen, kénnen Sie fertigen Hefe-,
Murbe- oder Blitterteig im Supermarkt kaufen und mit
frischen Zutaten belegen.

Sie sind ein Fan von Tiefkiihlware?

Das ist mit Meal Prep durchaus vereinbar.Wenn Sie es
beispielsweise hassen, Zwiebeln zu schdlen und zu schneiden,
weil Sie dabei immer weinen mussen, kaufen Sie eben im
Supermarkt TK-Zwiebeln ein.

|
[ | |
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SAISONPRODUKTE

et

Gemuise

Brokkoli (Ende der Saison)

Fenchel (Ende der Saison)

Karotten

Kartoffeln

Knoblauch

Kohl (sdmtliche Kohlsorten)

Kirbis (sdmtliche Kirbissorten)

Lauch

Mais

Mangold (eher ein Frihlingsgemise, aber man
bekommt ihn gelegentlich auch im Herbst)
Pastinaken

Rote Bete

Spinat (Ende der Saison)

Staudensellerie und Knollensellerie

Tomaten (einige Sorten bis Oktober)

wei3e Riben

Wintersalate (z.B. Chicorée, Frisée, Feldsalat, Endivie)
Zwiebeln

Obst

Apfel

Birnen

Blaubeeren
Clementinen (Dezember)
Esskastanien

Feigen (Oktober)
Haselntsse
Himbeeren (Oktober)
Kiwi

Mandarinen

Orangen (Dezember)
Quitten

Trauben

Walnisse

Zitronen

eV

Gemiuse

Karotten

Kartoffeln

Knoblauch

Kohl (sdmtliche Kohlsorten)

Kirbis (samtliche Kirbissorten)

Lauch

Mais

Mangold (eher ein Frihlingsgemuse, aber man
bekommt ihn gelegentlich auch im Winter)
Pastinaken und anderes Wurzelgemise

Rote Bete

Staudensellerie und Knollensellerie

wei3e Riben

Wintersalate (z.B. Chicorée, Frisée, Feldsalat, Endivie)
Zwiebeln

Erbsen und griine Bohnen kénnen Sie als TK-
Produkte verwenden, au3erdem hochwertige
Tomatenkonserven fiir Saucen.

Obst

Apfel

Birnen
Clementinen
Grapefruit
Kiwi
Mandarinen
Orangen
Zitronen

KAUFEN SIE SAISONPRODUKTE!

Achten Sie in jeder Jahreszeit darauf, dass die verwendeten Zutaten auf kurzen
Handelswegen zu lhnen gelangen. Statt in Supermarkten empfiehlt es sich daher; auf
Bauernmarkten oder in Geschéften einzukaufen, die regionale Produkte anbieten.
Gemise, das gerade Saison hat, ist sehr viel schmackhafter Zum Ende des Winters

hin ist die Auswahl dann allerdings nicht mehr grof3. Behelfen Sie sich in diesem Fall
ruhig mit Konserven oder TK-Produkten: Tomaten aus der Dose, tiefgekihtten Erbsen,
Bohnen oder Himbeeren — wahlen Sie dann jedoch unbedingt hochwertige Produkte.



Gemiise Gemiise
Artischocken Artischocken
Blumenkohl Auberglvnen
Brokkoli Br?kkoh
Erbsen (und Dicke Bohnen) Frihkartoffeln
Fenchel griine Bohnen, Stangenbohnen, Schalbohnen
Fruhkartoffeln Gurken
Frihlingssalate (z.B. Kopfsalat) Junge Karptten
Griine Bohnen, Stangenbohnen, Schalbohnen junge Zwiebeln
Gurken Kartoffeln
junge Karotten Mangold
junger Lauch neuer Knoblauch
junge Rote Bete Paprika
junge weiBe Riben Radieschen .
junge Zwiebeln Sommersalate (z.B. Kopfsalat, Romana, Batavia)
Kartoffeln Sp!nat
Mangold Spitzkohl
neuer Knoblauch Staudensellerie
Radieschen Tomatgh
Spargel Zucchini
Spinat
Staudensellerie
Zucchini
Obst
Aprikosen
Blaubeeren
Obst Brombeeren
Aprikosen (Juni) Erdbeeren
Erdbeeren Feigen (gegen Ende des Sommers)
Grapefruit Haselnusse (gegen Ende des Sommers)
Johannisbeeren (Juni) Himbeeren
Kirschen (Juni) Johannisbeeren
Rhabarber Mglonen
Schwarze Johannisbeeren (Juni) erabe[len (gegen Ende des Sommers)
Wassermelonen Nektarinen
Pfirsiche
Pflaumen

Schwarze Johannisbeeren

Trauben (gegen Ende des Sommers)
Walnisse (gegen Ende des Sommers)
Wassermelonen

VON MARZ BIS SEPTEMBER ...

... ist die Zeit, in der Gemse schnell zubereitet ist — ohne grof3e Vorbereitung, langes Kochen oder viel Wiirzen. Meist ist es gar nicht
notig, das Gemiise zu schdlen:Wenn die Schale noch diinn ist, reicht einfaches Abblrsten und Spulen.

Sie haben zu viele Krduter oder sonstiges Blattgemuse (Kresse, Rucola)? Bereiten Sie daraus Pesto zu (dafr eignet sich auch schénes
Radieschengriin) oder frieren Sie Krduter und Blattgemise ein, so lassen sich diese spdter in Speisen oder Suppen verwenden.

Jetzt ist auch die Zeit der Wirzmittel auf Basis von Gemuse und klein geschnittener Rohkost, aromatisiert mit Zutaten, die einen
kriftigeren Geschmack haben wie Oliven, Knoblauch und Krauter. Geben Sie noch etwas Ol und Salz dazu. Damit lassen sich einfache
Gerichte wie eine Suppe oder Spiegeleier wunderbar aufwerten
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2 STD.

KUCHEN-
ARBEIT
+1% - 2 Std.
Ruhezeit

+ 40 Min.
Backzeit

JAHRESZEIT
HERBST

AuBerhalb der
Jahreszeit den
Wirsing durch grine
Bohnen ersetzen.

)
—

Wloufay

Champignons, Spinat und Bulgur
mit Spiegelei

Pasta puttanesca

Wididsch

Zwiebeltarte, dazu Salat

ﬁlrwyf«ﬁ

Dhal, Spinat, Wirsing
mit KreuzkiUmmel und Reis

Freifug

Linsensuppe mit Gemuise und Miso

Bowas-Kegepf

Selbst gebackenes Kase-Krauter-Brot

PRAKTISCHER
TIPP

Miso ist ein aus-
gezeichneter Ge-
schmacksverstarker
in Brihen und
Suppen.

SIE MOGEN
KEINE

Champignons: durch
geraducherten Tofu
ersetzen, der fur viel
Geschmack sorgt

2 Beutel
5 Behaltnisse mit ca.

300 ml Fassungsvermdgen

5 Behaltnisse mit ca.

750 ml Fassungsvermdgen

1 Behéltnis mit ca.
1% | Fassungsvermogen

=

Kechufensilien,

1 Backblech
1 Kastenform
1 oder 2 Pfannen

1 oder 2 Schmortdpfe oder Topfe
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Obst, Gemiise
und Krauter

1 500g Champignons

Q 5 Karotten (moglichst
mit schonem Griin)

Q | griner Salat

Q /2 oder | kleiner Wirsing
0 | Bund glatte Petersilie
Qa | Bund Koriander

Q | Bund Schnittlauch

A | cm frische Kurkuma

Q 3cm frischer Ingwer

Q |10 Zwiebeln

a || Knoblauchzehen

Qa | Bio-Zitrone

Tiefgekiihit

0 600g TK-Spinat

@ Vie Eindsiinde

Frisch

1 300g Tomme oder Cantal
+ Késeplatte nach Wahl
1 100g Parmesan
a 180g Butter, davon
165g 30 Min.uten
vor Gebrauch in die
Gefriertruhe legen

1 5 Eier (oder 9, bei
groBerem Appetit!)

1 200g griechischer Joghurt




Sonstiges

Qa 150g Bulgur
0 2EL Kapern (vorzugsweise in Salz)
0 200g rote Linsen

0 300g schwarze Kalamata-Oliven,
(ohne Stein)

Q 2 EL Tomatenmark

0 450¢ geschélte Tomaten (Dose)
0 500¢g Spaghetti

0 240g Langkornreis

0 2EL rotes Miso

a | Packchen Trockenhefe oder
I5g frische Backhefe

0 150g grine Linsen

Vom Backer
1 2 Brote

Aus dem
Vorratsschrank

a Olivendl

Q neutrales Ol (z.B. Traubenkern-,
Raps-, Sonnenblumendl)

0 | TL Kreuzkimmelsamen oder
gem. Kreuzkiimmel

0 700g Mehl + etwas zum Ausrollen
Q korniger Senf

Q Chiliflocken oder Chilipulver

Q Salz, Pfeffer



