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MIT MEAL PREP GESUND UND 
ZUCKERFREI ERNÄHREN

Bei vielen Menschen kommen eine ge-
sunde Ernährung und ausgewogenes, 
frisches Kochen oft zu kurz. Wenn in der 
Mittagspause oder nach Feierabend der 
Magen knurrt, locken Kantine oder Im-
biss mit schnellen Gerichten. Allerdings 
sind die angebotenen Snacks nicht im-
mer die gesündeste Alternative, son-
dern enthalten oft viel Fett, unerwünsch-
te Zusatzstoffe und versteckten Zucker. 
Wie praktisch wäre es da, eine eigene 
Mahlzeit dabeizuhaben oder auch nach 
Feierabend auf besonders schnelle, 
aber gesunde Gerichte zurückgreifen zu 
können? Kein Problem: Mit zuckerfrei-
en, leckeren Rezepten, die sich einfach 

vorbereiten und mitnehmen lassen, wird 
gesundes Essen auch in der Mittags-
pause oder nach Feierabend problem-
los zur Realität. Ein frisches, vorgekoch-
tes Abendessen aus ausgewogenen 
Zutaten, eine gesunde Lunchbox oder 
ein schnelles »To go«-Gemüsegericht 
garantieren dabei, dass alle Mahlzeiten 
frei von Haushaltszucker, Geschmacks-
verstärkern und ungesunden Fetten 
sind. Gleichzeitig spenden gesunde 
Mahlzeiten für zwischendurch aber auch 
wertvolle Energie für den Tag und ma-
chen satt und zufrieden. Außerdem spa-
ren Sie durch gute Planung und cleveres 
Vorbereiten jede Menge Zeit im Alltag. 
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Bewusster und unbewusster Zuckerkonsum

Wer sich ein kleines Stück Schokolade 
gönnen möchte, nimmt schnell  – oft 
ganz unbeabsichtigt – noch ein weite-
res Stückchen. Gerade süße Lebens-
mittel, die viel Zucker und Fett enthal-

ten, sind leider besonders schmackhaft 
und wir greifen gern beherzt zu. Dass 
der übermäßige Süßigkeitenkonsum 
Diätpläne schnell zunichtemacht, ist je-
doch hinlänglich bekannt. Deswegen 
verzichten viele Menschen im Rahmen 
einer gesunden Ernährung bzw. um 
ihre persönlichen Gewichtsziele zu er-
reichen, bewusst auf Süßigkeiten. Aller-
dings nehmen wir oft auch ganz unbe-
wusst große Mengen Zucker zu uns. 
Der Grund dafür: Zucker steckt in vielen 
Nahrungsmitteln, insbesondere in Fer-
tiggerichten oder industriell verarbeite-
ten Lebensmitteln. Ohne es wirklich 
wahrzunehmen, haben sich viele Men-
schen daher längst an einen hohen Zu-
ckerkonsum gewöhnt. 

Warum es sinnvoll ist, weniger Zucker zu 
konsumieren

Durch das Konsumieren von Einfachzu-
cker steigt unser Blutzuckerspiegel ra-
sant an und sinkt danach genauso rasch 
wieder ab. Das bewirkt, dass unser Kör-
per signalisiert, dass neuer Zucker her 
muss, um den Organismus am Laufen 
zu halten. So kommt es, dass Zucker 
Lust auf noch mehr Zucker macht. Wir 
haben Heißhunger und nehmen viel 
mehr Energie auf, als wir verbrauchen 
können – und das macht sich im End

effekt mit unerwünschten Speckröll-
chen bemerkbar.
Darüber hinaus trägt der ständige (oft 
unbewusste) Zuckerkonsum dazu bei, 
dass unser Insulinspiegel permanent er-
höht ist. Auch das kann auf Dauer prob-
lematisch werden. Schließlich fördert 
ein chronisch erhöhter Insulinspiegel 
erwiesenermaßen Entzündungen und 
damit auch chronische Krankheiten. 
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Mit Meal Prep gesund und zuckerfrei ernähren

Zuckerfrei genießen

Wer sich gesund und zuckerfrei ernäh-
ren möchte, muss auf Süßes jedoch 
nicht verzichten. Schließlich geht es bei 
zuckerfreiem Genuss nicht darum, alles 
wegzulassen, was süß schmeckt. Viel-
mehr ist entscheidend, Lebensmittel zu 
meiden, die unnötige Zuckerzusätze 
enthalten. Fertige Salate, Saucen, Fer-
tiggerichte, tiefgefrorene Fleischgerich-
te und viele andere Lebensmittel weisen 
große Mengen an Zucker auf, obwohl 
sie nicht süß schmecken. Verzehren wir 
diese Lebensmittel, nehmen wir den zu-
gesetzten Zucker völlig grundlos zu uns. 
Allerdings gibt es auch Lebensmittel, 
bei denen ein süßer Geschmack er-
wünscht ist. Desserts, Kuchen oder an-
dere Süßigkeiten zählen dazu. Diese 
Lebensmittel darf selbstverständlich 
auch genießen, wer zuckerfrei lebt. 
Schließlich gibt es viele Zuckeraus-
tauschstoffe und Süßungsmittel, die 
unseren Körper im Gegensatz zu »ech-
tem« Zucker nicht schädigen. Hierzu 
zählen etwa:

–	 Trockenfrüchte (dosiert eingesetzt)
–	 süßes Obst und Gemüse 
–	 Erythrit
–	 Xylit

Erythrit und Xylit sind »echtem« Zucker 
geschmacklich besonders ähnlich. Al-
lerdings beeinflussen sie unseren Blut-
zuckerspiegel nicht. Das verhindert un-
ter anderem, dass wir sofort nach dem 
Genuss der so gesüßten Lebensmittel 
übermäßige »Lust auf mehr« bekom-
men. Natürliche Süße aus Trocken-
früchten, Obst oder süßem Gemüse 
liefert viele Vitamine und gesunde Bal-
laststoffe. In den Meal-Prep-Rezepten 
wird auch Honig verwendet. Er hat ei-
nen ganz besonderen Eigengeschmack, 
besteht zu 80 Prozent aus Fruchtzucker, 
Traubenzucker, weiteren Zuckerarten 
und Wasser, weist aber im Unterschied 
zu Haushaltszucker einige Vitamine, Mi-
neralstoffe und Enzyme auf.



Zuckerfrei? Dank Meal Prep kein Problem!

Zucker versteckt sich in vielen fertigen 
Lebensmitteln und ist oft gar nicht so 
leicht zu erkennen. Das hängt damit zu-
sammen, dass er sich hinter vielen ver-
schiedenen Namen verbirgt. Die ver-
breitetsten davon sind:

–	 Saccharose
–	 Dextrose
–	 Raffinose
–	 Glukose
–	 Fruktosesirup 
–	 Fruktose-Glukose-Sirup
–	 Glukosesirup
–	 Glukose-Fruktose-Sirup
–	 Stärkesirup
–	 Karamellsirup
–	 Laktose
–	 Maltose
–	 Malzextrakt
–	 Gerstenmalzextrakt

Bereiten wir unsere Mahlzeiten selbst 
zu, können wir auch selbst darüber ent-
scheiden, welche Lebensmittel wir ver-
wenden und auf welche wir lieber ver-
zichten.

Zuckerfrei leben? Meal Prep macht’s 
möglich! Mit einer guten Vorbereitung 
gelingen die meisten Dinge besser, das 
trifft auch auf das Kochen zuckerfreier 
Gerichte zu. Bei Meal Prep geht es da
rum, Mahlzeiten für mehrere Tage im Vo-
raus zu planen und vorzubereiten. Das 
hat gleich mehrere Vorteile: 

–	 Werden Mahlzeiten und die ent-
sprechende Einkaufsliste vorausge-
plant, nimmt der Einkauf weniger Zeit 
in Anspruch. Außerdem fällt es leich-
ter, nur die Lebensmittel einzukau-
fen, die wirklich gebraucht werden. 
Das spart Zeit und Geld.

–	 Die Gerichte werden für mehrere Tage 
vorgekocht, so müssen Sie mittags 
oder abends nach Feierabend weni-
ger Zeit fürs Kochen aufwenden. Eine 
gesunde Mahlzeit steht ja schon be-
reit. Mit etwas Planung wird der All-
tag so gleich viel entspannter.

–	 Meal Prep ist nicht nur zu Hause prak-
tisch. Vielmehr können gesunde Ge-
richte auch so vorbereitet und portio-
niert werden, dass sie sich wunderbar 
zum Mitnehmen eignen. Damit ver-
helfen die gesunden »To go«-Ge-
richte auch in der Mittagspause, un-
terwegs oder in der Uni zu einer 
leckeren, zuckerfreien Mahlzeit. 

Das hört sich alles sehr vielversprechend 
an? Doch wie funktioniert Meal Prep ei-
gentlich in der Praxis?

Meal Prep zuckerfrei
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UNSER MEAL-PREP-EINMALEINS
Meal Prep ist die ideale Methode, um ei-
nen gesunden, bewussten Ernährungsstil 
zu leben, und reduziert gleichzeitig Koch-
stress und Küchenchaos. Ein paar einfa-
che Tipps erleichtern dabei den Einstieg. 
Doch keine Angst: Als Meal-Prep-Anfän-

ger müssen Sie nicht etwa Unsummen in 
geeignete Gefäße, Boxen oder unbe-
kannte Lebensmittel und Zutaten inves-
tieren. Am besten klappt der Start mit 
Meal Prep, wenn Sie das »Abenteuer« 
langsam und stressfrei angehen. 

Mit Meal Prep durchstarten – so klappt’s

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 deshalb das 
Wochenende dafür. Nicht von Erfolg 
gekrönt ist meist der Versuch, Meal Prep 
an einem stressigen Arbeitstag in den 
ohnehin schon vollen Zeitplan zu 
»quetschen«. Das wirkt oft demotivie-
rend und lässt die Kochlust schnell 

schwinden. Besser ist es daher, ein oder 
zwei entspanntere Tage auszuwählen. In 
unseren Wochenplänen wird am Sams-
tag eingekauft und am Sonntag ge-
preppt. Sie können das natürlich an Ihre 
eigenen Bedürfnisse anpassen.

Verantwortungsvolles Einkaufen
Mit den Bedarfslisten der Wochenpläne 
unterstützen wir Sie dabei, nicht einfach 
irgendetwas zu kaufen und viel verant-
wortungsvoller mit Nahrungsmitteln 
umzugehen. Schließlich gilt: Landet nur 
das im Korb, was auch wirklich gegessen 
wird, müssen später weniger bzw. keine 
Lebensmittel weggeworfen werden.
Die meisten Meal-Prep-Lebensmittel be-
kommen Sie einfach und unkompliziert 
im Supermarkt. Auch auf einem Wochen-
markt lassen sich in dem frischen regio-
nalen Obst- und Gemüseangebot viele 
tolle Meal-Prep-Zutaten finden. Vorbei
schauen lohnt sich deshalb auch hier.
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Die passenden Meal-Prep-Boxen
Klar, wer mit Meal Prep startet, braucht 
zu Beginn kein umfangreiches Sammel-
surium an Behältern und Gefäßen. Wer 
den Spaß am Vorbereiten aber erst ein-
mal entdeckt hat, wird die praktischen 
Vorteile passender Boxen, Dosen und 
Gläser schnell nicht mehr missen wol-
len  – die machen das Ganze nämlich 
noch mal komfortabler!
Obwohl am Anfang eine klassische 
Lunchbox aus Plastik oder sogar ein aus-
gedienter Speiseeisbehälter völlig aus-
reichend ist, um Mahlzeiten portioniert 
aufzubewahren, sind mikrowellengeeig
nete Gefäße, die sich bestenfalls auch 
noch platzsparend in Kühlschrank oder 
Tiefkühler stapeln lassen, natürlich besser 
und praktischer.

Gut geeignet sind hierfür Ge-
fäße aus Glas, da sie weder 
im Kühlschrank noch in der 
Mikrowelle Schaden neh-
men. Allerdings sind sie auf-
grund ihres Eigengewichts 
und der durchaus vorhande-
nen Bruchgefahr nicht unbe-
dingt ideal für den Transport. 
Wer seine vorbereiteten 
Mahlzeiten also öfter auch 
unterwegs genießen möch-
te, sollte besser auf tiefkühl- 
und mikrowellengeeignete 
Plastikgefäße setzen.
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Unser Meal-Prep-Einmaleins

Übrigens: Für Meal-Prep-Profis gibt es 
auch spezielle Boxen, in denen verschie-
dene Lebensmittel in getrennten Fä-
chern aufbewahrt werden. So kann man 
beispielsweise Salat und Putenbrust erst 
dann mischen, wenn man das Gericht 
auch verzehren möchte.
Tipp: Auch Silikon-Muffinförmchen eig-
nen sich sehr gut zum Abtrennen von 
verschiedenen Gerichtskomponenten.
Selbstverständlich muss es nicht immer 
gleich eine Profi-Box sein – sinnvoll ist 
es aber auf jeden Fall, zusätzlich kleine 
Boxen oder verschließbare Glasgefäße 
griffbereit zu haben, um beispielsweise 
Dressing oder Saucen getrennt von an-
deren Zutaten aufbewahren oder mit-
nehmen zu können.

Richtig aufbewahren
Natürlich sind auch Meal-Prep-Gerichte 
nicht ewig haltbar. Gut gekühlt können 
die zubereiteten Mahlzeiten aber meist 
einige Tage aufbewahrt werden.

Sie sollten jedoch unbedingt darauf ach-
ten, Lebensmittel nicht zu lange im War-
men stehen zu lassen und sie möglichst 
bald nach der Zubereitung (wichtig: vor-
her komplett auskühlen lassen) im Kühl-
schrank zu lagern – so haben Schimmel 
und Krankheitserreger kaum Chancen.
Als Regel gilt: Gerichte aus gekochten 
oder gebratenen Lebensmitteln können 
meist problemlos drei bis vier Tage im 
Kühlschrank aufbewahrt werden (Ausnah-
me: Fisch!). Für eine noch längere Halt-
barkeit empfiehlt es sich, sie einzufrieren.
Gerichte aus frischen, rohen Lebens-
mitteln sollten hingegen zeitnah inner-
halb von zwei bis drei Tagen nach ihrer 
Zubereitung verzehrt werden. Zum Ein-
frieren sind diese Gerichte meist weni-
ger gut geeignet.


