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Herzhafte Eier-Muffins mit Spinat (Low Carb)
Beeren-Chia-Pudding im Glas
Selbstgemachte Musli-Riegel ohne Backen
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KALTE KUCHE: SALATE &
WRAPS, DIE AUCH AM DRITTEN
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DEFTIGE HAUPTGERICHTE:
FLEISCH & FISCH FUR ECHTEN
MEAL-PREP-GENUSS
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Hahnchen-Saltimbocca mit Salbei
Rindergeschnetzeltes 'Stroganoff Art'
Putensteaks mit Krauterbutter und Reis
Spaghetti Carbonara (Meal Prep Version)
Hackfleisch-Zucchini-Pfanne mit Fetakase
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Schnitzel Wiener Art



Gefullte Paprika mit Hackfleisch und Reis
Hahnchen-Enchiladas mit Kase
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Spinat-Tortellini in Salbeibutter

Gefullte Aubergine mit Tomaten & Kase
SuBkartoffel-Curry mit Erdnusssol3e
Mediterrane Quinoa-Bowl (Warm/Kalt)
Falafel-Tasche (Komponenten-Prep)
Gebratene Nudeln mit Tofu & Gemuse
Kartoffel-Spinat-Pfanne mit Spiegelei
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SNACKS & ENERGIE-RIEGEL:
POWER FUR ZWISCHENDURCH

No-Bake Energieballchen (Dattel-Nuss)
Gerostete Kichererbsen (Knackiger Snack)
Selbstgemachtes Knuspermusli (Granola)
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Saftige Blaubeer-Muffins (Zuckerarm)
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Kase-Trauben-Spielse

Saftiges Bananenbrot

Joghurt mit Walnlssen & Honig

Edamame mit Meersalz

Mini-Quiches mit Spinat & Speck
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Getrocknete Apfelringe

Oliven & Feta-Mix

Selbstgemachtes Popcorn (Salzig & SuR)
Karotten-Lachs auf Knackebrot

Gefullte Datteln mit Erdnussmus
Herzhafte Kase-Cracker (Low Carb)

Studentenfutter 'Deluxe' (Eigene Mischung)

NACHWORT



Fruhstuck To Go: Morgens
Zeit sparen, den ganzen
Tag profitieren

Das Fruhstuck ist die wichtigste Mahlzeit des Tages - und
gleichzeitig die, fUr die wir morgens am wenigsten Zeit
haben. Zwischen Aufstehen, Duschen und dem ersten
Meeting bleibt oft nur wenig Raum fur eine ausgewogene
Mahlzeit. Genau hier setzt Meal Prep an: Mit wenigen
Minuten Vorbereitung am Vorabend oder Wochenende



startest du entspannt und gesattigt in den Tag, ohne
morgens uberhaupt die Kliche betreten zu mussen.

Die Rezepte in diesem Kapitel sind speziell fUr den mobilen
Genuss konzipiert. Overnight Oats quellen Uber Nacht im
KUhlschrank und sind morgens sofort essbar - kalt, cremig
und sattigend. Chia-Puddings lassen sich in Glasern
vorbereiten und halten mehrere Tage. Herzhafte Optionen
wie Eier-Muffins oder vorbereitete Wraps kannst du kalt
essen oder in einer Minute in der Mikrowelle erwarmen. Alle
Rezepte passen perfekt in handelstbliche To-Go-Behalter.

Das Beste daran: Viele dieser Frihstucksoptionen sind nicht
nur praktisch, sondern auch nahrstoffreich. Haferflocken
liefern langanhaltende Energie, Eier hochwertiges Protein,
Chiasamen wertvolle Omega-3-Fettsauren. So tankst du
morgens nicht nur schnell, sondern auch clever. Probiere
verschiedene Varianten aus und finde deine Favoriten fur
die Arbeitswoche!



Classic Overnight Oats mit
Apfel & Zimt

Cremige Haferflocken, die uber Nacht im Kuhlschrank
quellen und am Morgen sofort genussbereit sind. Der Apfel
sorgt fur fruchtige Salse, der Zimt far wohlige Warme. Halt

sich 3-4 Tage im Kuhlschrank.

VORBEREITUNG: 5 MIN | KOCHZEIT: 0 MIN | PORTIONEN: 2
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Energie: 320 kcal  Fett: 8 g * Kohlenh.: 52 g * Eiweif8: 10 g



ZUTATEN

100 g Haferflocken, zart
250 ml Milch oder Pflanzenmilch

100 g Joghurt, natur

1 Apfel, gerieben

1 EL Honig oder Ahornsirup
1 TL Zimt

1 Prise Salz

ZUBEREITUNG

1. Haferflocken in zwei Glaser oder Meal-Prep-Boxen
verteilen.

2. Milch, Joghurt und Honig verruhren und uber die
Haferflocken gielSen.

3. Den Apfel grob reiben und unterheben.
4. Mit Zimt und einer Prise Salz wurzen und gut umruthren.

5. Die Glaser verschlieRen und uber Nacht (mindestens 6
Stunden) im Kuhlschrank quellen lassen.

6. Am nachsten Morgen kalt genielSen oder bei Bedarf kurz
in der Mikrowelle erwarmen.



Schoko-Bananen-Oats (Uber
Nacht)

Diese schokoladigen Overnight Oats schmecken wie ein
gesundes Dessert zum Fruhstluck. Die Banane sorgt far
naturliche SalSe und cremige Konsistenz. Halt sich 2-3 Tage
im Kuhlschrank.

VORBEREITUNG: 5 MIN | KOCHZEIT: 0 MIN | PORTIONEN: 2

Energie: 385 kcal ¢ Fett: 10 g *» Kohlenh.: 58 g * Eiweils: 12 g



ZUTATEN

100 g Haferflocken, zart
250 ml Milch oder Mandelmilch

2 EL Kakaopulver, ungesulst

2 reife Bananen

2 EL Honig oder Ahornsirup

1 EL Chiasamen

Schokotropfen zum Toppen (optional)

ZUBEREITUNG

1. Eine Banane mit einer Gabel zerdrucken und mit Milch
und Kakaopulver verrahren.

2. Haferflocken und Chiasamen in zwei Glaser verteilen.

3. Die Schoko-Bananen-Milch daruber giefen und gut
umruhren.

4. Mit Honig sufsen und nochmals verruhren.
5. Uber Nacht im Kihlschrank quellen lassen.

6. Die zweite Banane in Scheiben schneiden und vor dem
Servieren als Topping hinzufugen.

7. Nach Belieben mit Schokotropfen garnieren.



Herzhafte Eier-Muffins mit
Spinat (Low Carb)

Proteinreiche Mini-Omeletts aus dem Muffinblech - perfekt
fur unterwegs. Der Spinat liefert Eisen, die Eier sattigen
lange. Kalt oder warm genielsbar. Halt sich 4 Tage im
Kuhlschrank.

VORBEREITUNG: 10 MIN | KOCHZEIT: 20 MIN | PORTIONEN: 6

Energie: 145 kcal  Fett: 10 g * Kohlenh.: 2 g * Eiweif8: 12 g



ZUTATEN

6 Eier

100 g Babyspinat, frisch

50 g Feta, gewurfelt

1 kleine Zwiebel, fein gewurfelt
50 ml Milch

Salz und Pfeffer

1 TL Ol fir die Form

Optional: getrocknete Tomaten

ZUBEREITUNG

1. Den Ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

2. Ein Muffinblech mit Ol einfetten oder Papierformchen
einsetzen.

3. Den Spinat grob hacken und mit den Zwiebelwurfeln in
die Mulden verteilen.

. Eier mit Milch, Salz und Pfeffer verquirlen.
. Die Eiermischung gleichmafRig auf die Mulden verteilen.

. Fetawurfel darauf verteilen und leicht eindrucken.

U ©) N O IR SN

. 20 Minuten backen, bis die Muffins goldbraun und fest
sind.



8. Abkuhlen lassen, in Boxen verpacken und im Kuhlschrank
lagern.



Beeren-Chia-Pudding im Glas

Cremiger Chia-Pudding mit frischen Beeren - ein Frihstuck
voller Ballaststoffe und Omega-3-Fettsduren. Uber Nacht
vorbereitet, morgens genussbereit. Halt sich 4-5 Tage im

Kuhlschrank.

VORBEREITUNG: 5 MIN | KOCHZEIT: O MIN | PORTIONEN: 2

Energie: 285 kcal * Fett: 12 g » Kohlenh.: 32 g * Eiwei8: 9 g

ZUTATEN




4 EL Chiasamen
300 ml Milch oder Kokosmilch

1 EL Honig oder Agavendicksaft
Y% TL Vanilleextrakt

150 g gemischte Beeren (frisch oder TK)

2 EL Joghurt zum Toppen

ZUBEREITUNG

1. Chiasamen, Milch, Honig und Vanilleextrakt in einer
Schussel verrahren.

2. Die Mischung auf zwei Glaser oder Einmachglaser
verteilen.

3. Mindestens 4 Stunden oder uber Nacht im Kuhlschrank
quellen lassen.

. Vor dem Servieren einmal kraftig umruhren.
. Beeren auf den Chia-Pudding geben.

. Nach Belieben mit einem Loffel Joghurt toppen.

N o o b

. Kalt genielsen - perfekt fur unterwegs!



Selbstgemachte Musli-Riegel
ohne Backen

Knusprige Mdsliriegel ganz ohne Ofen - perfekt fur den
schnellen Energie-Kick am Morgen. Mit Haferflocken, Nissen
und Honig. Halt sich 1 Woche in luftdichter Dose.

VORBEREITUNG: 15 MIN | KOCHZEIT: 0 MIN | PORTIONEN: 8

Energie: 195 kcal  Fett: 9 g * Kohlenh.: 24 g * Eiweil: 5 g

ZUTATEN




Studentenfutter 'Deluxe’
(Eigene Mischung)

Vergiss fertige Mischungen mit billigen Rosinen. Hier
bestimmst du die Qualitat! Halt sich mehrere Wochen in der
Dose.

VORBEREITUNG: 5 MIN | KOCHZEIT: 0 MIN | PORTIONEN: 5

Energie pro Portion (40g): 215 kcal * Fett: 16 g * Kohlenh.: 12 g
EiweiR: 5 g



ZUTATEN

« 50 g Mandeln (ganz)

e« 50 g Cashewkerne

« 50 g Walnusse

e 50 g getrocknete Cranberries oder Goji-Beeren
e 30 g Zartbitter-Schokodrops

e 20 g KUrbiskerne

ZUBEREITUNG

1. Alle Nusse und Kerne in einer grof3en Schussel
vermengen.

2. Die getrockneten Frichte hinzuftugen.

3. Zum Schluss die Schokodrops unterheben (Vorsicht bei
Hitze!).

4. In kleine Doschen a 40-50g abfullen.

5. Der perfekte Snack fur zwischendurch, der Energie und
Konzentration liefert.

6. Variiere die Nusse nach Belieben.



Nachwort

140 Meal-Prep-Rezepte liegen nun hinter dir - oder besser
gesagt: vor dir im Kihlschrank, perfekt vorbereitet fur die
kommenden Tage. Jede Seite dieses Buches wurde mit der
Uberzeugung geschrieben, dass Vorkochen keine lastige
Pflicht sein muss, sondern der Schliussel zu einem
entspannteren, gesiinderen und leckereren Alltag ist.

Warum Meal Prep dein Leben
verandert

Meal Prep bedeutet nicht, jeden Sonntag stundenlang in der
Kluche zu stehen. Es bedeutet, clever zu planen und einmal
zu kochen, um tagelang zu genielsen. Es bedeutet, morgens
entspannt das fertige Frahstlck zu greifen, mittags ein
selbstgemachtes Gericht auszupacken und abends ohne
Stress ein warmes Essen auf dem Tisch zu haben. Mit jedem



vorbereiteten Gericht sparst du nicht nur Zeit und Geld,
sondern sagst auch "Nein" zu ungesundem Fast Food und
uberteuerten Fertiggerichten.

Ich hoffe, dass dich diese 140 Rezepte inspiriert haben,
deinen Alltag ein Stuck weit entspannter zu gestalten. Dass
du morgens nicht mehr hektisch nach einer essbaren Option
suchst. Dass deine Mittagspause endlich zu einem
Genussmoment geworden ist. Und dass deine Kollegen
neidisch auf deine bunten Lunchboxen schielen.
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Zum Abschluss

Meal Prep ist mehr als nur Vorkochen - es ist eine
Einstellung. Es ist die Entscheidung, dir selbst wichtig genug



