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Meal-Prep
Mahlzeiten planen, Zeit gewinnen
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Meal-Prep - Step by Step
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Vorteile von Meal-Prep

• Zeitgewinn – mehr Zeit für Familie, Freunde und Hobbys

• Mentale und emotionale Entlastung – die Entscheidung, was gekocht wird, ist bereits getroffen

• Smarter Einkauf

• Nachhaltigeres Essverhalten – gut für Umwelt und Geldbeutel

• Cleverere Resteverwertung

• Gesündere und bewusstere Ernährung – mehr Energie und Konzentration im Alltag

• Bessere Orientierung an Ernährungsempfehlungen und gesunden Routinen

Geile Gewohnheiten = geiles Leben
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Meal Prep – Bevor es losgeht …

− Ggf. Anschaffung schlauer Küchenhelfer

− Clevere Vorratshaltung

− Rezeptplanung 

− Gezielter Einkauf

− Meal-Preping
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Küchenhelfer und Anschaffungen…
Scharfes Messer

Gemüseschneider/Küchenmaschine

Großer Kochtopf 

Reiskocher

Meal-Prep-Boxen

Gefrierbehälter

Gefrierschrank
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Küchenhelfer und Anschaffungen
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▪ Haferflocken
▪ Nüsse 

▪ Leinsamen (geschrotet)
▪ Chiasamen
▪ Flohsamenschalen

▪ Vollkornnudeln
▪ Kartoffeln 
▪ Nussmus

▪ Linsen, Kichererbsen, Bohnen und Erbsen  
▪ Passierte Tomaten, Tomatenmark 

▪ Kürbiskerne & Sesamkerne 
▪ Essig & Öl 

▪ Vollkornmehl
▪ Gemüsebrühe
▪ Tee & Kaffee

▪ Brot & Knäckebrot 
▪ Apfelmark
▪ Reis

▪ Trockenobst 
▪ Zwiebeln, Knoblauch 

In der Vorratskammer

Clevere Vorratshaltung
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Proteinquellen
• Eier 
• Naturjoghurt, Skyr, Quark 
• Käse 
• Hüttenkäse, Frischkäse
• Tofu 
• Aufschnitt
• Hummus
• Pesto

Obst und Gemüse
• Karotten
• Paprika
• Gurken
• Salat

• Äpfel
• Erdbeeren
• …

Im Kühlschrank

Clevere Vorratshaltung
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▪ Diverses Gemüse

▪ Gemüsemischungen (Kaisergemüse, Bauerngemüse, Suppengemüse)

▪ Kräuter & Kräutermischungen

▪ Obst & Beeren

▪ Vollkorn-Brot

▪ Vorgekochte Nudeln, Reis

▪ (Rinderhack-)Fleisch, Hähnchenbrustfilet

Im Gefrierfach

Clevere Vorratshaltung
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Welche Meal-Prep-Variante 
passt für Dich?
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Meal Prep - Variationen
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Freezer Meals
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Freezer Meals

Was lässt sich gut einfrieren? Was weniger gut? 

Merksätze:
- Je höher der Wassergehalt und je frischer das Lebensmittel gegessen wird, 
desto schlechter eignet es sich zum Einfrieren.

- Je länger ein Gericht gekocht oder geschmort wurde, desto besser lässt es sich meist einfrieren.

Ganze Gerichte kochen und portionsweise einfrieren

http://www.pptmon.com/
http://www.pptmon.com/


Presentation template by

Presentation template by

Freezer Meals

Schlecht einfrierbar Beispiel Gut einfrierbar

Frische Salate Blattsalat, Tomatensalat Suppen

Kartoffelgerichte Mayo-Kartoffelsalat Eintöpfe

Nudelgerichte mit 
Sahnesoße Carbonara Currys

Joghurt- und 
Quarkspeisen

Kräuterquark, Tzatziki
Ofengerichte

Gemüsepfannen mit 
viel Wassergehalt

Zucchini-Brokkoli-Feta-
Pfanne

Aufläufe
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Freezer Meals
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Freezer Meals
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Freezer Meals
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Freezer Meals

http://www.pptmon.com/
http://www.pptmon.com/


Presentation template by

Presentation template by

Freezer Meals
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Freezer Meals

http://www.pptmon.com/
http://www.pptmon.com/


Presentation template by

Presentation template by

Batch Cooking – Das Prinzip

Aus Eins mach Vieles: 

Grundzutaten für mehrere Tage vorbereiten und 
schnelle Gerichte zaubern
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Batch Cooking

GEMÜSE KOHLENHYDRATE

Paprika schneiden
Karotten schälen
Zwiebeln würfeln
Salat waschen

Reis vorkochen
Nudeln vorkochen
Kartoffeln vorkochen
Couscous zubereiten

EIWEISSQUELLEN SOẞEN & BASICS

Hähnchen marinieren
Eier kochen
Linsen kochen
Kichererbsen vorbereiten

Tomatensoße
Bolognese
Dressing
Hummus

Sonntags zaubern, unter der Woche genießen:
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Batch Cooking - Verwandlungszauber
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Batch Cooking – Verwandlungszauber
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Batch Cooking – Verwandlungszauber
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Batch Cooking – Verwandlungszauber - Salads
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Batch Cooking - Couscoussalat
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Beispiel Erdnussdressing-/Soße

Erdnussdressing für Bowls und Salate

Zutaten
• 6 EL Erdnussmus 
• 4 EL Sojasoße 
• 2 EL Limettensaft 
• 1 EL Honig 
• 4–6 EL Wasser

Im Kühlschrank ca. 3–5 Tage haltbar!
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Frühstück to go
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Lebensmittel Haltbarkeit im Kühlschrank Hinweis

Gekochte Nudeln, Reis, Quinoa 2–3 Tage
Gut abkühlen lassen, trocken lagern, 
auch einfrierbar

Fischgerichte 1–2 Tage Schnell abkühlen und gekühlt aufbewahren

Fleischgerichte 3–4 Tage Schnell abkühlen und gekühlt aufbewahren

Gegartes Gemüse 3–5 Tage Gut verschlossen lagern

Gekochte Kartoffeln 3–4 Tage
Ideal für Bratkartoffeln, Kartoffelsalat oder 
Aufläufe

Gekochte Eier (mit Schale) bis zu 7 Tage Gekühlt lagern

Milchprodukte 2-4 Tage Obst separat

Haltbarkeit
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Tiefkühlgemüse - der heimliche Held

Tiefkühlgemüse Daraus wird

Mediterranes Gemüse Pasta mit Feta

Kaisergemüse Reis-Gemüse-Pfanne mit Rinderhack

Sommergemüse Kartoffel-Gemüse-Pfanne

Wokgemüse Asia-Nudelpfanne mit Tofu

Brokkoli Brokkoli-Nudelauflauf + Erbsen
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Ernährungsempfehlungen
Tellerverteilung & Ernährungspyramide
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Ernährungsempfehlungen
Rezepte clever anpassen

Austausch-Prinzip
• Sahne → Milch, Joghurt oder Frischkäse

• Crème fraîche → Saure Sahne 

• Fettreicher Käse → fettärmerer Käse 

• Speck → Schinken 

• Fleisch → Bohnen oder Tofu

• Weißmehl → Vollkornmehl 

• Butter → Öl 
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Apfelspalten mit Zimt

Banane mit Nussmus

Naturjoghurt mit Obst

Selbstgemachtes Popcorn

Bananen-Hafer-Kekse

Ernährungsempfehlungen
Zucker reduzieren
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www.essgeschichten.com

Mahlzeitenplanung
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Mahlzeitenplanung

www.essgeschichten.com
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Fazit: Meal-Prep statt Perfektion

Meal-Prep bedeutet nicht Perfektion!

Schon eine kleine Planung kann den 
Alltag spürbar entlasten.
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Überforderung & Smarte Ziele

Das wird so nicht klappen: Probiere es lieber so:

Jeden Sonntag 4 Stunden Meal Prep

Die komplette Woche durchplanen

Jeden Tag frisch und ausgewogen kochen

Nie wieder Fertigprodukte essen

Den Kühlschrank komplett umorganisieren

Ab sofort jeden Snack selbst herstellen

Einen Wochenplan für 3 Tage erstellen

Eine Mahlzeit vorkochen und einfrieren

Reis oder Kartoffeln auf Vorrat vorbereiten

Einen festen Meal-Prep-Tag testen

Immer eine Notfallmahlzeit im Gefrierfach haben

Mit einem Gericht starten, das alle mögen

Negative Gedanken & Gefühle
Schuldgefühle, Druck, Frust, Aufgeben
„Jetzt ist es auch egal.“, kein langfristiger Erfolg

Positive Gedanken & Gefühle
Realistische Ziele, langfristiger Erfolg, Fortschritt
Selbstbewusstsein & Selbstwirksamkeit
„Da geht noch was!“!

Besser essen im (stressigen) Berufsalltag - Praxis Essgeschichten® meets Plantly Butchers
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Jeder Mensch hat gleichviel Zeit!

Wir haben alle 24 Stunden am Tag – aber nicht die gleichen Ressourcen!
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Energiespender

▪ Sport, Bewegung, Musik
▪ Tun, was man liebt
▪ Sonnenlicht, Natur, frische Luft
▪ Kuscheln
▪ Nein-Sagen
▪ Ruhepausen
▪ Meditation, Ausmisten
▪ Bewusstes Essen
▪ Viel trinken
▪ Im Flow sein
▪ Meal-Prep

Energiezieher

▪ Erwartungsdruck/Gesellschaftsdruck
▪ Work-Life-Imbalance
▪ Keine Grenzen
▪ Chaos
▪ Zu wenig Schlaf
▪ Emotionaler Stress
▪ Keine Pausen
▪ Toxische Beziehungen
▪ Ungesundes Essen 
▪ Zu wenig körperliche Aktivität
▪ …

Dein Ressourcenbereich

Besser essen im (stressigen) Berufsalltag - Praxis Essgeschichten® meets Plantly Butchers
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Viel Spaß beim Austesten
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