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Beruf, Freizeit oder Haushalt — Stress
macht sich heutzutage in fast allen Le-
bensbereichen breit. Zu wenig Zeit fur
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 dafur, wirklich acht auf sei-
nen Korper zu geben.

Wie auch? SchlieBlich fehlt die Zeit oft
an allen Ecken und Enden, wir greifen
zu schnellen Snacks, Kantinengerichten,
und es bleibt kaum noch Freiraum fir
Sport oder Bewegung an der frischen
Luft. Und selbst, wenn es einmal nicht
an Zeit fehlt, sind oft Antriebslosigkeit
und mangelnde Motivation Grund da-
fur, 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 fir unseren Korper, sondern auch
fur unsere Seele ist. Denn: Einmal da-
von abgesehen, dass eine dauerhafte
Uberproduktion der Stresshormone
Adrenalin und Noradrenalin, wie sie
durch stetigen Zeitdruck ausgeldst wer-
den kann, unserem Herz-Kreislauf-Sys-
tem schadet, sorgt auch eine unausge-

wogene Erndhrung fiir zusatzliche
gesundheitliche Probleme und steigert
unsere Motivations- und Antriebslosig-
keit.

Doch wie soll mehr Zeit fiir Bewegung,
eine ausgewogene Erndhrung und die
wirklich wichtigen Dinge des Lebens
freigeschaufelt werden? SchlieBlich ar-
beiten und »funktionieren« wir doch
schon, so effizient es eben geht — oder
etwa nicht?

Die Losung liegt hier naher, als viele
vielleicht denken, und hat einiges mit
einer Weisheit des chinesischen Philo-
sophen Konfuzius zu tun. »In allen Din-
gen hangt der Erfolg von den Vorbereitun-

gen ab.«

Die clevere Planung und Vorbereitung
unserer Mahlzeiten hilft uns dabei, im
Alltag wertvolle Zeit einzusparen und
uns so &fter einmal den schénen Din-
gen des Lebens widmen zu kénnen.

Zusétzlich ist Meal Prep ein einfacher,
aber idealer Weg, um genauer auf das
zu achten, was wir essen. So tun wir
gleichzeitig unserem Korper etwas Gu-
tes, und es féllt viel leichter, fir eine op-
timale Nahrstoff- und Kalorienzufuhr zu
sorgen und auBerdem auch bewusster



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-Anfanger dabei
unterstltzen, gesunde und ausgewo-
gene Mahlzeiten fir die ganze Familie
stressfrei und zeitsparend vorzuberei-

ten. Es soll auch Tipps geben, worauf
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beim Einkauf zu achten ist, wie sich un-
zahlige leckere Gerichte am besten
vorbereiten und aufbewahren lassen,
und zudem soll er mit vielen tollen
Rezeptideen inspirieren — so ist es ein-
fach, sich natirlich, gesund und ohne
Fertiggerichte zu erndhren und zudem
noch mehr Zeit fir viele andere Dinge
im Leben zu haben.




Obwohl| wir heute bestens darlber in-
formiert sind, was eine gesunde Ernéh-
rung ausmacht und wie wichtig regel-
maBige Bewegung, eine ausgewogene
und ausreichende Nahrstoffversorgung
fir unsere Gesundheit und unser Wohl-
befinden sind, fallt es oft trotzdem
schwer, diese Erkenntnisse im Alltag
umzusetzen.

Hierflr ist, neben dem allgegenwérti-
gen Zeitmangel, auch die sténdige Ver-
fligbarkeit 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 —

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
Uberblick tber die Néhrstoffzusam-
mensetzung einzelner Mahlzeiten zu
behalten und den Sportler wahrend
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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« fiir »preparation«
(Vorbereitung) zusammengesetzt, steht
der Begriff ganz einfach fir das Vorbe-
reiten oder Vorkochen von Mahlzeiten.
Diese gut geplante Essensvorbereitung
hilft dabei, Zeit zu sparen und auf eine
geslindere, natirlichere Erndhrung zu
achten.

und nach dem Training mit all dem zu
versorgen, was sein Korper 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. Schlief3lich wollen
sich Profildufer, -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 groB3er 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 namlich ublich, ein ab-
wechslungsreich  zusammengestelltes
Mittagessen in praktischen Boxen mit
zur Arbeit, in die Schule oder auf Rei-
sen mitzunehmen. Der daflir verwende-
te Name »Bento« beschreibt dabei kein
spezielles Gericht, sondern meint allein
die Zusammenstellung der Mahlzeit in
einer transportablen Box mit mehreren
Fachern (Buchtipp: Bento fiir jeden Tag
von Makiko Iltoh).

Die Bento-Tradition gibt es schon etwa
seit dem 5. Jahrhundert. Urspriinglich
ging es dabei zwar darum, seine Mahl-
zeiten bei Feldarbeit oder Jagd immer
praktisch und griffbereit mit dabeizuha-
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ben, aber auch heute noch sind Ben-
to-Boxen in Japan weitverbreitet.

Obwohl hierbei Speisen generell jeden
Morgen frisch zu- statt fir mehrere Tage
vorbereitet werden, haben die Ben-



to-Boxen dennoch den Vorteil, dass
stets ein gesundes, dem eigenen Ge-
schmack entsprechendes Mittagessen
parat ist und zuséatzlich auch die Porti-

Sowohl fiir Sportler und Fitnessfans als
auch als klassische Bento-Variante hat
das Planen und Vorbereiten von Mahlzei-
ten viele Vorteile. Wahrend es bei Leis-
tungssportlern meist darauf ankommt,
ausreichend und nahrstoffreich zu essen,
steht bei der traditionellen japanischen
Bento-Variante eher die ansprechende
Zubereitung der Lieblingsspeise und
eventuell auch die Kontrolle der Porti-
onsgréfBe 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. SchlieBlich sollen
unsere Anregungen nicht nur dazu die-
nen, immer leckere und gesunde Lieb-
lingsgerichte genielBen zu kdnnen, 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 flr uns immer dann
der
kommt. So geht nicht unndtig viel Zeit
damit verloren, zwei- oder sogar dreimal

griffoereit sind, wenn Hunger

am Tag Mahlzeiten zuzubereiten. Auch
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onsgroBe leicht im Auge behalten wer-
den kann. Zeitersparnis spielt bei der
japanischen Meal-Prep-Version aller-
dings eher eine untergeordnete Rolle.

lasst sich die PortionsgréBe und Kalori-
enzufuhr pro Mahlzeit ganz individuell
planen und kontrollieren. Das alles macht
spontane Besuche im Fast-Food-Res-
taurant oder stressige Last-Minute-
Lebensmitteleinkaufe Uberflissig — und
unterstitzt vielleicht den einen oder an-
deren ganz nebenbei dabei, Uberflissi-
ge Pfunde loszuwerden!

Ubrigens: Als besonderes Extra kann
Meal Prep auch beim Sparen helfen.
SchlieBlich gehort zum cleveren Vorbe-
reiten von Mahlzeiten auch sinnvolles
und bedarfsgerechtes Einkaufen. Das
wiederum heifB3t, dass nur die Lebens-
mittel ausgewdhlt werden, die wirklich
bendtigt und gegessen werden. So las-
sen sich kostspielige Spontankaufe und
das Wegwerfen von Lebensmitteln viel
besser vermeiden!
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Meal Prep: Die Vortelle

Cleveres Planen und Vorkochen mehre-
rer Mahlzeiten spart nicht nur Zeit, son-
dern auch Geld - und kann zusatzlich
beim Umstieg auf eine gesiindere Er-
ndhrung oder im Rahmen einer Diat
besonders hilfreich sein.

Stressfrei sparen

Wer sich fiir Meal Prep entscheidet, hat
mehrere Mdglichkeiten: Ganz nach Be-
lieben kénnen Mahlzeiten fur die ganze
Woche, fir einige Tage oder auch nur

Frihstlick, Mittag- oder Abendessen
fir den néchsten Tag vorgekocht bzw.
vorbereitet werden. Egal fir welche Va-

riante man sich entscheidet, eines ha-
ben sie alle gemeinsam: Sie sparen Zeit
und Geld.
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SchlieBlich werden selbst dann, wenn
Mabhlzeiten fiir fast eine ganze Woche
vorbereitet werden, oft nur zwei bis
drei Stunden dafir aufgewendet. Und
auch das leidige Saubermachen muss
nur einmal erfolgen — wirden alle Mahl-
zeiten téglich frisch zubereitet werden,
sieht das Ganze schon viel zeitintensi-
ver aus.

Sucht man sich nun fir 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
fir den Rest der
Woche leckere,
gesunde und na-
turliche Mahlzei-
ten bereit, ohne
dass abends nach
der Arbeit hek-
tisch und unter
Zeitdruck gekocht
werden muss.
Naturlich braucht
es dazu etwas Planung. Aber auch das
ist alles andere als ein Nachteil! Schlie3-
lich neigen wir bei geplantem und be-
wussterem Einkaufen viel weniger zu
ungesunden Spontankaufen. Es wird
also nur das gekauft, was wirklich bené-



