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Mit Meal Prep mehr  
Zeit für die schönen Dinge ...

Beruf, Freizeit oder Haushalt – Stress 
macht sich heutzutage in fast allen Le­
bensbereichen breit. Zu wenig Zeit für 
Hobbys, Freunde, Familie oder einfach 
mal zum Entspannen sind da oft die 
Folgen. Und auch unsere Gesundheit 
leidet auf Dauer unter chronischem 
Stress und Zeitmangel. Im anstrengen­
den Berufsalltag findet letztlich kaum 
jemand Zeit dafür, wirklich acht auf sei­
nen Körper zu geben. 
Wie auch? Schließlich fehlt die Zeit oft 
an allen Ecken und Enden, wir greifen 
zu schnellen Snacks, Kantinengerichten, 
und es bleibt kaum noch Freiraum für 
Sport oder Bewegung an der frischen 
Luft. Und selbst, wenn es einmal nicht 
an Zeit fehlt, sind oft Antriebslosigkeit 
und mangelnde Motivation Grund da­
für, zu schneller, ungesunder Kost zu 
greifen und den Tag vor dem Fernseher 
anstatt bei einem Spaziergang verstrei­
chen zu lassen.
Klar, dass das auf Dauer nicht nur belas­
tend für unseren Körper, sondern auch 
für unsere Seele ist. Denn: Einmal da­
von abgesehen, dass eine dauerhafte 
Überproduktion der Stresshormone 
Adrenalin und Noradrenalin, wie sie 
durch stetigen Zeitdruck ausgelöst wer­
den kann, unserem Herz-Kreislauf-Sys­
tem schadet, sorgt auch eine unausge­

wogene Ernährung für zusätzliche 
gesundheitliche Probleme und steigert 
unsere Motivations- und Antriebslosig­
keit.
Doch wie soll mehr Zeit für Bewegung, 
eine ausgewogene Ernährung und die 
wirklich wichtigen Dinge des Lebens 
freigeschaufelt werden? Schließlich ar­
beiten und »funktionieren« wir doch 
schon, so effizient es eben geht – oder 
etwa nicht? 
Die Lösung liegt hier näher, als viele 
vielleicht denken, und hat einiges mit 
einer Weisheit des chinesischen Philo­
sophen Konfuzius zu tun. »In allen Din-
gen hängt der Erfolg von den Vorbereitun-
gen ab.« 

Und genau darauf setzt Meal 
Prep: auf optimale Vorbereitung
Die clevere Planung und Vorbereitung 
unserer Mahlzeiten hilft uns dabei, im 
Alltag wertvolle Zeit einzusparen und 
uns so öfter einmal den schönen Din­
gen des Lebens widmen zu können. 
Zusätzlich ist Meal Prep ein einfacher, 
aber idealer Weg, um genauer auf das 
zu achten, was wir essen. So tun wir 
gleichzeitig unserem Körper etwas Gu­
tes, und es fällt viel leichter, für eine op­
timale Nährstoff- und Kalorienzufuhr zu 
sorgen und außerdem auch bewusster 
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und ohne Hektik zu essen – und das 
macht sich schon bald durch deutlich 
mehr Fitness, Power und Motivation 
bemerkbar!
Und genau darum soll dieses Buch 
nicht nur Meal-Prep-Anfänger dabei 
unterstützen, gesunde und ausgewo­
gene Mahlzeiten für die ganze Familie 
stressfrei und zeitsparend vorzuberei­
ten. Es soll auch Tipps geben, worauf 

beim Einkauf zu achten ist, wie sich un­
zählige leckere Gerichte am besten 
vorbereiten und aufbewahren lassen, 
und zudem soll er mit vielen tollen 
Rezeptideen inspirieren – so ist es ein­
fach, sich natürlich, gesund und ohne 
Fertiggerichte zu ernähren und zudem 
noch mehr Zeit für viele andere Dinge 
im Leben zu haben.
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Was ist »Meal Prep« überhaupt?
Obwohl wir heute bestens darüber in­
formiert sind, was eine gesunde Ernäh­
rung ausmacht und wie wichtig regel­
mäßige Bewegung, eine ausgewogene 
und ausreichende Nährstoffversorgung 
für unsere Gesundheit und unser Wohl­
befinden sind, fällt es oft trotzdem 
schwer, diese Erkenntnisse im Alltag 
umzusetzen.
Hierfür ist, neben dem allgegenwärti­
gen Zeitmangel, auch die ständige Ver­
fügbarkeit von ungesunden Snacks und 
schnellen Gerichten zum Mitnehmen 
verantwortlich. Zwar haben sich Kanti­
nen, Fast-Food-Ketten und Restaurants 
an das wachsende Gesundheitsbe­
wusstsein vieler Menschen angepasst – 

dennoch wissen wir nie ganz genau, 
was wirklich drinsteckt in den Fertig­
mahlzeiten. Und auch zu Hause, wenn 
die ganze Familie nach Feierabend 
noch versorgt werden soll, hilft uns das 
wenig weiter.
Und genau darum geht es bei Meal 
Prep!
Aus den englischen Begriffen »meal« 
(Mahlzeit) und »prep« für »preparation« 
(Vorbereitung) zusammengesetzt, steht 
der Begriff ganz einfach für das Vorbe­
reiten oder Vorkochen von Mahlzeiten. 
Diese gut geplante Essensvorbereitung 
hilft dabei, Zeit zu sparen und auf eine 
gesündere, natürlichere Ernährung zu 
achten.

Modetrend Meal Prep?
Obwohl Meal Prep mittlerweile zum 
echten Instagram- und Food-Blogger-
Trend geworden ist, verbirgt sich da­
hinter ganz bestimmt keine Modeer­
scheinung. Vor allem Sportler setzen 
schon seit langer Zeit auf die Vorteile 
einer gewissenhaften Mahlzeitenpla­
nung und -vorbereitung. 
Meal Prep wird z. B. im Bereich des 
Kraft- und Leistungssports schon seit 
Langem dazu genutzt, einen genauen 
Überblick über die Nährstoffzusam­
mensetzung einzelner Mahlzeiten zu 
behalten und den Sportler während 

und nach dem Training mit all dem zu 
versorgen, was sein Körper braucht. 
Das steigert nicht nur Trainingserfolge, 
sondern stellt auch sicher, dass eine ge­
sunde und optimal ausgewogene 
Mahlzeit immer dann greifbar ist, wenn 
sie gebraucht wird. Schließlich wollen 
sich Profiläufer, -schwimmer oder Body­
builder ihre hart erarbeiteten Trainings­
erfolge nicht durch den Griff zu schnel­
len Fertigmahlzeiten ruinieren.
Doch nicht nur unter Sportlern erfreut 
sich Meal Prep großer Beliebtheit. Viel­
mehr stellt eine spezielle Form des 
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Mahlzeitenplanens und -vorbereitens 
nicht nur allgemein eine praktische All­
tagserleichterung dar, sondern ist so­
gar eine echte japanische Tradition!
In Japan ist es nämlich üblich, ein ab­
wechslungsreich zusammengestelltes 
Mittagessen in praktischen Boxen mit 
zur Arbeit, in die Schule oder auf Rei­
sen mitzunehmen. Der dafür verwende­
te Name »Bento« beschreibt dabei kein 
spezielles Gericht, sondern meint allein 
die Zusammenstellung der Mahlzeit in 
einer transportablen Box mit mehreren 
Fächern (Buchtipp: Bento für jeden Tag 
von Makiko Itoh).
Die Bento-Tradition gibt es schon etwa 
seit dem 5. Jahrhundert. Ursprünglich 
ging es dabei zwar darum, seine Mahl­
zeiten bei Feldarbeit oder Jagd immer 
praktisch und griffbereit mit dabeizuha­

ben, aber auch heute noch sind Ben­
to-Boxen in Japan weitverbreitet.
Obwohl hierbei Speisen generell jeden 
Morgen frisch zu- statt für mehrere Tage 
vorbereitet werden, haben die Ben­
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to-Boxen dennoch den Vorteil, dass 
stets ein gesundes, dem eigenen Ge­
schmack entsprechendes Mittagessen 
parat ist und zusätzlich auch die Porti­

onsgröße leicht im Auge behalten wer­
den kann. Zeitersparnis spielt bei der 
japanischen Meal-Prep-Version aller­
dings eher eine untergeordnete Rolle. 

Unsere Meal-Prep-Rezepte: Einfach erklärt
Sowohl für Sportler und Fitnessfans als 
auch als klassische Bento-Variante hat 
das Planen und Vorbereiten von Mahlzei­
ten viele Vorteile. Während es bei Leis­
tungssportlern meist darauf ankommt, 
ausreichend und nährstoffreich zu essen, 
steht bei der traditionellen japanischen 
Bento-Variante eher die ansprechende 
Zubereitung der Lieblingsspeise und 
eventuell auch die Kontrolle der Porti­
onsgröße im Vordergrund. Die Zeiter­
sparnis steht dabei im Hintergrund.
Und genau hier liegt der entscheiden­
de Unterschied zu unseren leckeren 
Meal-Prep-Rezepten: Statt nur einen 
Vorteil im Auge zu behalten, sollen un­
sere Rezepte einfach alle Meal-Prep- 
Vorteile kombinieren. Schließlich sollen 
unsere Anregungen nicht nur dazu die­
nen, immer leckere und gesunde Lieb­
lingsgerichte genießen zu können, son­
dern gleichzeitig auch noch jede 
Menge Zeit sparen. 
Beim Meal Prep geht es darum, gesun­
de Gerichte aus frischen Zutaten vorzu­
bereiten, sodass sie für uns immer dann 
griffbereit sind, wenn der Hunger 
kommt. So geht nicht unnötig viel Zeit 
damit verloren, zwei- oder sogar dreimal 
am Tag Mahlzeiten zuzubereiten. Auch 

lässt sich die Portionsgröße und Kalori­
enzufuhr pro Mahlzeit ganz individuell 
planen und kontrollieren. Das alles macht 
spontane Besuche im Fast-Food-Res­
taurant oder stressige Last-Minute- 
Lebensmitteleinkäufe überflüssig – und 
unterstützt vielleicht den einen oder an­
deren ganz nebenbei dabei, überflüssi­
ge Pfunde loszuwerden!
Übrigens: Als besonderes Extra kann 
Meal Prep auch beim Sparen helfen. 
Schließlich gehört zum cleveren Vorbe­
reiten von Mahlzeiten auch sinnvolles 
und bedarfsgerechtes Einkaufen. Das 
wiederum heißt, dass nur die Lebens­
mittel ausgewählt werden, die wirklich 
benötigt und gegessen werden. So las­
sen sich kostspielige Spontankäufe und 
das Wegwerfen von Lebensmitteln viel 
besser vermeiden!
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Meal Prep: Die Vorteile
Cleveres Planen und Vorkochen mehre­
rer Mahlzeiten spart nicht nur Zeit, son­
dern auch Geld – und kann zusätzlich 
beim Umstieg auf eine gesündere Er­
nährung oder im Rahmen einer Diät 
besonders hilfreich sein.

Stressfrei sparen
Wer sich für Meal Prep entscheidet, hat 
mehrere Möglichkeiten: Ganz nach Be­
lieben können Mahlzeiten für die ganze 
Woche, für einige Tage oder auch nur 

Frühstück, Mittag- oder Abendessen 
für den nächsten Tag vorgekocht bzw. 
vorbereitet werden. Egal für welche Va­
riante man sich entscheidet, eines ha­
ben sie alle gemeinsam: Sie sparen Zeit 
und Geld. 

Schließlich werden selbst dann, wenn 
Mahlzeiten für fast eine ganze Woche 
vorbereitet werden, oft nur zwei bis 
drei Stunden dafür aufgewendet. Und 
auch das leidige Saubermachen muss 
nur einmal erfolgen – würden alle Mahl­
zeiten täglich frisch zubereitet werden, 
sieht das Ganze schon viel zeitintensi­
ver aus. 
Sucht man sich nun für die Mahlzeiten­
vorbereitung einen Tag aus, an dem 
alle etwas mehr Zeit haben, kann Meal 

Prep zum echten 
Familien-Event 
werden, bei dem 
auch Kinder gern 
mithelfen. Ruck, 
zuck stehen dann 
für den Rest der 
Woche leckere, 
gesunde und na­
türliche Mahlzei­
ten bereit, ohne 
dass abends nach 
der Arbeit hek­
tisch und unter 
Zeitdruck gekocht 
werden muss.
Natürlich braucht 

es dazu etwas Planung. Aber auch das 
ist alles andere als ein Nachteil! Schließ­
lich neigen wir bei geplantem und be­
wussterem Einkaufen viel weniger zu 
ungesunden Spontankäufen. Es wird 
also nur das gekauft, was wirklich benö­
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tigt wird – das spart Geld und vermei­
det das Wegwerfen von Lebensmitteln, 
die nicht verwendet werden und ver­
derben.
Übrigens: Die vorbereiteten Meal-Prep- 
Gerichte sind natürlich nicht nur für zu 
Hause gedacht! Im Glas oder in geeig­
neten Aufbewahrungsbehältern lassen 

sie sich auch unterwegs oder in der Ar­
beit genießen – und sind so eine wun­
derbare Alternative für den auf Dauer 
kostspieligen Gang ins Restaurant oder 
die Kantine. 

Einfach besser essen und 
Nährwerte im Blick
Mal ehrlich: Wir alle wissen, was pas­
siert, wenn wir hungrig nach Hause kom­
men, nichts Gesundes in der Küche vor­
finden oder es uns einfach an der Lust 
zum Kochen oder Einkaufen fehlt. Heiß­
hungrig essen wir etwas Ungesundes, 
und davon oft auch noch zu viel – das 
gefährdet nicht nur die Ziele einer Diät, 
sondern ist auf Dauer ziemlich schädlich. 
Bei unseren vorbereiteten Mahlzeiten 
ist immer klar, was sie enthalten – keine 
Geschmacksverstärker und keine künst­
lichen Inhaltsstoffe. Außerdem lassen 
sich unnötige Kalorien vermeiden, die 
wir ansonsten achtlos in Form von 
Heißhunger-Snacks zu uns nehmen 
würden.
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Durch das Vorportionieren sind Meal-
Prep-Mahlzeiten auch optimale Diät­
helfer! Denn die Menge lässt sich so 
festlegen, dass sie ideal zum eigenen 
Kalorienbedarf passt. So ist es einfach, 
den Überblick über die Kalorienmenge 
zu behalten, die über den Tag hinweg 
aufgenommen wird. Auch lässt sich der 
Kaloriengehalt selbst zubereiteter Spei­
sen viel leichter ermitteln als der von 
Gerichten aus Kantine oder Restaurant.

Das Vorbereiten und Vorkochen für 
mehrere Tage bedeutet aber nicht, 
dass die täglichen Mahlzeiten dadurch 
langweilig und eintönig werden. 
Schließlich muss nicht jeden Tag das 
gleiche Gericht aufgetischt werden. 
Stattdessen können Meal-Prep-Gerich­
te im Gefrierfach oder Kühlschrank gut 
aufbewahrt und dann nach Lust und 
Laune verwendet werden. 

Unser Meal-Prep-Einmaleins
Meal Prep ist die ideale Methode, um 
einen gesunden, bewussten Ernäh­
rungsstil zu leben, und reduziert gleich­
zeitig Kochstress und Küchenchaos. Ein 
paar einfache Tipps erleichtern dabei 
den Einstieg. Doch keine Angst: Als 
Meal-Prep-Anfänger muss niemand 
Unsummen in geeignete Gefäße,  
Boxen oder unbekannte Lebensmittel 
und Zutaten investieren. Am besten 
klappt der Start mit Meal Prep, wenn 
man das »Abenteuer« langsam und 
stressfrei angeht. Schließlich muss nie­

mand gleich zu Beginn alle Mahlzeiten 
für eine ganze Woche vorbereiten und 
portionieren.
Fangen Sie stattdessen erst einmal mit 
nur einem Lieblingsgericht an, das für 
zwei oder drei Tage vorbereitet wird. 
So kommt die Lust, weitere gesunde 
Meal-Prep-Rezepte auszuprobieren, ganz 
von allein. Und die Vorteile, die es 
bringt, immer eine leckere, gesunde 
Mahlzeit im Haus zu haben, überzeu­
gen dann von selbst.

Mit Meal Prep durchstarten – so klappt ’ s
1. Einen Meal-Prep-Tag 
auswählen
Es ist auf jeden Fall gerade am Anfang 
sinnvoll, einen Tag für die Essensvorbe­
reitung auszuwählen, an dem etwas 

mehr Freizeit zur Verfügung steht. Viele 
Meal-Prep-Fans bevorzugen darum das 
Wochenende dafür.
Nicht von Erfolg gekrönt ist meist der 
Versuch, Meal Prep an einem stressigen 


