MEALPREP

Vorbereitung ist die halbe Miete

Was isMealPre[®?

V' Gezielte Planung von Gerichten \V Welché&lealPrepVarianten gibt es?
V' Geplanter Einkauf von Lebensmitteln Uberlegungen zur Umsetzung
\/ Clevere Vorratshaltung

MealPregk 6 nnt e f 0

..wenn Sie Ihienahrung verbesseund Ihrélahrwerte Uberschauwollen

..wenn Sie sich vorstellen konmeassen vorzukochand z.B. einzufrieren
..wenn Sie Mahlzeiten planen méchten, unabhéngig davon, ob Sie Lust darat
..wenn Sie abends metwizeit statt Kiichenarbgéeniel3en méchten

Maogliche Zeitmonster

A Wenig Zeit am Abend? besser Uberschauen und Mahlzeiten aufeinander abstin
MeaPrephilft dabei optimal! Weniger Kiichenarbeiten &in&tress im Alltag?

weniger Zeit im Supermarkt Die Planung am Wochenende entspannt durchfiihren. S
A Keine ldeen fiir gesundes Essen? konnen den Wochenplan kreativ gestalten, um an Saisc

Mit der Speisenplanung kein Problem! Sie kénnen NaHi\&egionales zu denken

Das alles istealPrep

Das Basic$rinzip Fur einen Tag vorkochen Fur mehrere Tage vorkochen
A Basid_ebensmittel immer A Perfekt fur Kochanfanger A fir Kochprofis
zuhause haben A Einfachste Variante des A eine gute Planung ist
A Diese Basics aufeinander MealPrepping vorausgesetzt
abstimmen A Kein groRer Aufwand, immer A benétigt viel Zeit heal
A kein Zwischeneinkauf notig fur eine weitere Mahlzeit PrepTag
vorgesorgt
Einzelne Komponenten Teller statt Tonne Morgens ansetzem\bends
vorkochen A Fonds und tibriges Gemiise essen
A Komponenten nach den verarbeiten und verwerten A Slowcookéwochen auf
BaukasteRrinzip veund A Zu einem anderen Zeitpunkt Niedertemperatur Gber den
nach Gusto zubereiten in einem Gericht einsetzen Arbeitstag das Gericht fur
A Sehr flexiblégealPrepping den Feierabend
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Das BasieBrinzip

Die Vorratshaltung aufeinander abstimmen!

Kuhlschrank '
Vorratskammer Gefrierfachtruhe
A Couscous, Nudeln usw. A Mo_zzarlela, Feta A Gemuse wie Brokkoli,
A Reibekase Erbsen, Blumenkohl
A Vollkornmehl ) )
L A Milch, Joghurt, Quark, A Obst wie Beeren, Manga
A Stiickige Tomaten B
: Sauerrahm A Krauter
A Rote Linsen . o
A Mais, Kichererbsen im Glas A\ Eier A Fischfilet
' G‘ A Frische Tortellini A Fleisch und Hackfleisch

Couscoussalat / : . . . ;
Jr— Linsensalat /- Spiegelei / Rahrei / Reispfanne /- salat : :
9 pfanne Omelette Brokkolisuppe mit
Gamelen
Nudeln mit TomatensoRe,
Nudelpfanne / -auflauf mit Tortellini-Auflauf
rohen Nudeln / -salat

Pfannkuchen: BasRezept fur 1 Person:
V' 60 g (Vollko)iviehl
V' 60 ml Milch oder Pflanzendrink

Pfannkuchen konnen suf oder herzhaft verzehrt werden!

Vv 1Ei SufR: Herzhaft:
V' Etwas Backpulver A Apfelmarkipfel A Spargel und Schinker
BananenmarApfel A Tomate & Mozzarella
V' Ggf. Zucker Mangomark A Reibekase, Krauter und
A Kompott Champignons
A Gritze A Hackfleisch, Feta und
A Frische oder FHfiichte Paprika
/ Obstsalat A Lachs und Spinat

TortelliniauflauBasisRezept fur 1 Auflaufform:
V1 Packung frische Tortellini

V' 1 Glas stiickige Tomaten
(oder 300g frische Tomaten)

1 Packung Mozzarella
TKZwiebeln

Gemiusebriihe

Sahne

Tomatenmark

Getrocknete ltalienische Krauter

Nudelgericht: BasiRezept:

V' Fertiges Ofengemise V' 1 Dose stickige Tomaten
V' Vorgekochte Nudeln z.B. Linseh \/ Vorgegarte braune Linsen
Vollkornnudeln V' Getrocknete italienische Kra
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Getprepped

A Gut vorbereitemit einer Rezeptliste

A Die Einkaufslisteeit und nervensparend einkaufen
A Spald anviealPrepTag mit smarter Planung

A Passende Aufbewahrungsglasdraeh

Tipps fur die Rezeptauswahl

A Sammeln vaneblingsrezepten
A SortiererSie diese nach Zutat, Saison, Landerkiiche usw.
A Was kann iloppelter Mencgekocht werden
A Welche Lebensmittel kénnen in mehreren Gerichten eingesetzt werdern:; sedass|averden?
A Uberlegen, ob manie Regeleinfiuhren mochte
z.B. wochentlich 2x Woche Suppe, 2 x Vegetarisch, g
2 x Fisch g
A Neue Rezepte ggflimernet / Kochbiicherecherchieren g
A EinoderzweiNot f al | ger i ciberlegen aus den Basics g
Ube_z_rlequnqen zum Mabhlzeitenplan Tipps fiir die Einkaufsliste
A pberlggerﬁ)r wie viele Tacgekocht werden soll _und wieviel Z \, Gutvorsirukiuriert
investiert werden ka@ch an Vgund Nachbereitung denken V Ggfabfotografieresfalls man den Zettel
A DenVorrat Zuhause prifesWas ist noch da? Was muss weg? zu Hause vergisst
A Welche Kiichengerate werden eingesetzt? Werden alle gleic V' Tipp-Alternatiyute Appverwenden,
ausgenutzt? die von allen Familienmitgliedern
A RezeptederVahlzeitenkomponentiberlegen bearbeitet werden kénnen
A Eine=inkaufslistschreiben
A Reichen dierischhalteboxeaus?

Clever vorbereiten und nutzen .
_ GerichtiL ebensmitte| Kiichengerst m

ZuochiniiAntipasti

Tipps fir Kochanfanger Herd .
- . . Ofengemi Streifen 5 Mi

V' Uberblick behalten mit einem Ablaufplan gemise Ofen in.

V,Stures* abkochen der einzelnen <. Grobe Sticke 35 0in 1 t

langer als paralleles Zubereiten
/' Funktionierende Gerichte, Einkaufszettel und g%
einfach aufbewahren .

Beim Kochen ist es nicht immer sinnvoll, jedes Rezept Nehmen Sie sich ausreichend
nacheinander vorzubereiten. Zeit fir die Vor-, Zy- yng

V' Vorbereitung des Arbeitsplatzes Nachbereitung!

V' Gemiise und Obst waschen

V' Wahrend des putzen und schneiden des Gemiuses die Bell
garen: Kartoffeln, Nudeln, Reis, Quinoa usw.

V' Gerichte, die lange dauern zuerst zubereiten

V' Wahrend der Kochzeit die schnellen Mahlzeitenkomponent
fertigstellen wie z.B. Hahnchen garen oder Dressing vorber

\/ Reste clever verwerten oder haltbar machen
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Clever Vorkochen
Gekochte Nudein

& Kartoffeln vom

Sie kdnnen bestimmte Lebensmiitélierer Menge vorkochen, im
Kuhlschrank lageimd danportionsweise frisch verarbeiten.

V' Spart Zeit beim téaglichen Kochen

A Gekochte Kartoffely Bratkartoffeln, Kartoffelsuppe,
Auflaufe, Kartoffelknodel

A ReisA Einlage in Suppen und Eintdpfen, Reispfanne,
Reissalat (kaBratreis

A Nudelny Bratnudeln, Auflaufe, Einlage in Suppen und
Eintopfen

A" Quinoa, Hirse, AmaramhFruhstiicksbrei, Auflaufe, Einlage B_v;;\lg;ﬁ;;\*
in Suppen und Eintdpfen, Pfannengerichte

Abwechslungsreich sein

A Salateinterschiedlich kombinieren

\/ Saisonale und regionale Whexorzugen, das bietet automatisch
Abwechslung

V' Immer moglichsint

V' Einen Teil des Gemiga®n-z.B. gebratene Pilze, Ofenkirbis,
SuRkartoffelspalten

V' VerschiedednsistenzemtegriereaKerne, Niisse, Croutons geben Bi
V' Dressing variieren (mit Senf, Honig, Marmelade, Joghurt etc.)
A Reste fiWraps odePitataschemutzen

Auch Reste kdnnen verwertet werden

\/  Reste frischer Krawwaschen, schleudern, hacken und
anschlieRend mit MHD beschriftet einfrieren

vV Alteres, labberiges WurzelgeibereNacht in kaltem Wasser
einweichen, da sie so wieder an Knackigkeit gewinnen

\/  Altes Brot / alte BrotczwiPaniermehl / Croutons verarbeiten

V' Ubrig gebliebenen Kadken und einfrieragut verwendbar fur
Feiertagsgerichte (z.B. Rotkohl, Griinkohl, Blumenkohl)

\/  Blatter, Kraut, Stiele & Strvefmenden

Blatter, Kraut, Stiel und Strunk

% A

,

Smoothies

G
- =
Briihe / Fond

Braune
Bananen

Schrumpelige
Paprika &

o 7 %,
a Auflaufe

o W
:ﬁ

Saucen & Suppen

Eintopfe D z: K

In der Pfanne braten
als Nachtisch

Smoothies &
Shakes

Sifte & Smoothies
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Lebensmittel clever lagern

Haltbarkeit der einzelnen Lebensmittel:

Nudeln nurA Tage lagern, sie werden Q03

Ml matschig

kochte Nudeln kénnen Sie auch gut einfrierel

Reis & Quinoa Reis und Quinoa h&t Page im KUhIschrankReIS und Qumczsel;ggg auch gut eingefroren

Halten 3 Tage im Kihlschrank, durch das . . . .
; . . . . __Hylsenfrichte immer in gro3eren Mengen garer

Hulsenfrichte  einweichen und verwerfen der Kochflissigkei . : o

und portionsweise einfrieren

wird die Vertraglichkeit verbessert
Austrocknendes Gemise wie z.B. Salat, Sp&geitiise am besten so frisch wie moglich

Gemiuse oder Karotten am besten in ein feuchtesdiwednden, um Vitamine optimal zu erhalten, ev
einschlagen rechtzeitig tiefkihlen
SIATEN EENEEENENE Blat.ter .m't derA esten das feuchte Tuch mit Zitronensaft odk
Salat Salatschleuder trocknen und in einem feuchten

Tuch im Kihlschrank lagern Sl gl

Vorgeschnitt&élt Melone, Ananas, Mang@anze Melone, Ananas und Mango besser bei
Aprikosen und Pflaumen im Kuhlschrank  Zimmertemperatur aufbewahren

. : . . : . Darauf achten, dass die Gerichte schnell
Fleischund  Fleischgerichte kbnnénTage im KuhlschraméfkahIen und fix in den Kiihlschrank gestellt

Fischgerichte aufbewahrt werden, Fisch-2urdge
werden

Obst

Welche Lebensmittel gehdren in den Kihlschrang

Eingemachtes, Sol3en

Kase, Joghurt und

andere Milchprodukte - — .
e 6% j Eier, Butter
Zubereitete Speisen ~
"~ ca 3BC
Leicht Verderbliches wie . | | _IE_)SSEQ’
Fleisch, Fisch, Geflugel, . ‘ | Konfitt
; onfitlren,
Wurstwaren, Feinkostsalate; = Saucen
angebrochene Packunge W N '
auf die Glasplatte : ca. 710 C
) - Getranke
Obst und Gemiise (an ca. 3C
besten getrennt) im
Gemiusefach ganz unten
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Welche Lebensmittel gehoren ins Gefrierfag

Lebensmittel, die Uber elifiegeren Zeitraum aufbewahrt werddi5 Monate), aldeginerlei
QualitatsbuRemerzeichnen sollen, kénnen im Gefrierfach gelagert werden. Es sollte jedoch beachte
dass sichicht jedes Lebensmittel fir die Gefriertruhe eigrieuch geeignete Lebensmittel weisen ein
unterschiedlich lange Lagerdauer auf.

Aufgrund des hohen Wassergehalts eignen sich folgende Lebensmittel nicht fur den Gefrierschranl

A Eier (roh), Blattsalate, Frischkostsalate, Radieschen, Rettich, rohe Kartoffeln, Gurken, Tomaten,
Wasser mel onen, Weintrauben (Ausnahme: Ver we
Birnen i

Folgende Aspekte sollten beim Einfrieren von Lebensmittel beachtet werdq

A Lebensmittel so luftdicht wie nur méglich verpacken

A In PortionsgréRen einfrieren

A Verpackungen mit Einfrierdatum und Inhalt beschriften

A Obst und Gemiise ggf. vorher waschen, schalen und entkernen

Das Reifegas , Ethyl4

A Ethylen ist ein sogenanite&gaund wird von einigen Obsll Gemuisesorten ausgestromt

A Tragt zuentwicklung von Geschmack, Textur, Farbe und Aam@bst und Gemdise bei

A Beschleunigt die Reifuind wirkt sich somitjiinstig auf die Haltbarkedn Obst und Gemise aus
A A Ni ckeowrtSchimmelndes Obst und Gemiise sondern mehr Ethylen ab

Welche Obs& Gemisesorten verstromen Ethylen?
Apfel
Aprikosen
Avocado
Bananen
Birnen
Feigen
Kakis
Kiwis
Melonen
Nektarinen
Maracujas
Pfirsiche
Pflaumen

Quitten Nutzen Sie das Reifeg
Brokkoli gezielt, indem Sie
unreifes Obst/Gemiise

<LK LK LK LK LK LI L L L L LKLKKLKKLK KL

Tomaten

neben Ethylen
ausstromendes
Obst/Gemiuse lege

; Y ¢ KRAAIBE

’-‘. Wir bringen Menschen in Bewegung

EK’ Gesundheit

Ein Leben ‘“*ﬁ'



Aufbewahrung der Lebensmittel

L)

GLAS EDELSTAHL

V Geruchs& V Geruchs&

geschmacksneutral geschmacksneutral
VLeitet Warme & Kélte  \/Hygienisch / leicht zu
VKeine reinigen

gesundheitsschadige  \/Kratz& abriebfest:

nden Stoffe keine Oberflache fiir
\VHygienisch, da leicht Mikroorganismen

zu reinigen \/ Langlebig & keine
\VLanglebig & keine Verfarbung

Verfarbungen

Unser cleveres BaukaSigsiem

PLASTIK

AKénnen Farbe &
Geruch der
Lebensmittel
annehmen

TIPPS

V' Rechteckige Gefalle
nehmen im Kihlschral
oder Gefrierschrank
weniger Platz weg.

\/ Gefalle aus Glas konn
Sie aus dem
Kihlschrank direkt zur
erwarmen verwenden

\/ Verwenden Sie Flasch
fur Dressings und Sof3

er

>

er
er

AKann mit der Zeit
rissig & pords werden
Entsorgung notwendig

A Darauf achten, dass
sie frei vorPA,
Polycarbonat (P@)
Polyvinylchlorid
(PVCsind

Leckeres fur diBrotbox

Basis:

Valkarnbrot /-brétchen / Volkornwrap / Reispapier / Vollkornpita

by

Frischkase, Butter, Avocado, Pesto,
Nuss-Mus, Hummus, Olivenpaste

Fettkomponente: °Geschmacks-Plus:

Rote Zwiebeln, Senf,
Chutney

EiweiRkomponente:
Réauchertofu, Gefligelaufschnitt,
Schinken, Lachs, Feta, Ei

Vitalstoffextra:
Kresse, Sprossen,
Rucola, Radicchio

Leckere Salate

Kohlenhydrat-Basis:
Vollkornreis, Volkomnpasta, Quinoa, Couscous, Kartoffeln, Getreide,
Amaranth, Linsen, Kichererbsen, Erbsen

trmy

Rauchertofu, Gefliigelaufschnitt,
Schinken, Lachs, Brie, Feta, Parmesan,

EiweiRkomponente: o Vitalstoffextra:

Kresse, Sprossen,
versch. Salate, Oliven,

Niisse, Kiirbiskerne, Sonnenblumen-
kerne, Croutons, getr. Zwiebeln

Eier, Hulsenfrichte, Mozzarella-Kugeln fr. Krauter
Knusper-Plus: Fettkomp?ne.nte /
Dressing:

Avocado, Pesto,
Essig-Ol, Joghurt

Leckeres Musli

Basis:

rmy

Leckere Suppen

+ Zuhause einen groflen Topf vorbereiten

* Auch super zum Einfrieren!

+ Fir mehrere Tage leckeres Mittagessen zum Mitnehmen

Joghurt, Quark, Chiapudding, gek. Haferbei, iber Nacht
gequollene Flocken, gekochter Quinoa, Milchreis

Topping: itami :

Joghurt, Vollkornflocken, Nisse, Vl_tamln o

ogf Frisches Obst,
Kirbiskerne, Sonnenblumenkerne, Beeren

Kakaonibs, Kokosraspeln

Geschmacks-Extra:
Zimt, Kardamom, Kakaopulver, Vanille, Honig

+ Warmend, séattigend & lecker

mit einer Scheibe Vollkornbrot

Cremige Suppen

Eintopfe

Klare Suppen

Toppin

Nisse, Kiirbiskerne, Sonnenblumenkerne, Croutons, getr.
Zwiebeln, Joghurt / Saure Sahne, Kiirbiskerndl, fr. Krauter

gs:
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I
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