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Meal Prep für Jeden: 10 einfache 
Wochenpläne, über 3 00 innovative 
Rezepte 

Schnell, gesund und lecker durch die Woche 

 

 

Finden Sie Freude am Vorkochen mit Rezepten, die Zeit sparen, den 
Gaumen erfreuen und die Gesundheit fördern.  
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Meal Prep für Jeden: Die Kunst, Zeit zu sparen und gesund zu leben 

 

In der heutigen schnelllebigen Welt, in der Zeit ein Luxus ist, den sich viele kaum leisten können, hat sich Meal Prep als ein 
Lebensretter für Menschen aller Lebensbereiche etabliert. Doch was ist Meal Prep genau, und warum hat es eine solche 
Bedeutung erlangt? 

 

Was ist Meal Prep? 

 

Meal Prep, kurz für Meal Prepping (auf Deutsch etwa "Mahlzeitenvorbereitung"), bezieht sich auf den Prozess des Planens, 
Vorbereitens und Vorportionierens von Mahlzeiten im Voraus. Diese Praxis kann so einfach sein wie das vorzeitige Schneiden 
von Gemüse für die Woche oder so umfangreich wie das komplette Kochen aller Mahlzeiten für die kommenden Tage. Ziel ist es, 
die Mahlzeitenzeit effizienter, gesünder und kostengünstiger zu gestalten. 

 

Warum Meal Prep? 

 

Die Gründe, warum Menschen sich dem Meal Prep zuwenden, sind vielfältig, aber einige Hauptvorteile stechen hervor: 

 

1. **Zeitersparnis: ** Durch das Vorbereiten mehrerer Mahlzeiten auf einmal sparen Sie während der Woche viel Zeit. Anstatt 
täglich zu kochen, widmen Sie ein paar Stunden an einem Tag der Mahlzeitenvorbereitung, was Ihnen an arbeitsreichen Tagen 
wertvolle Zeit erspart. 

2. **Gesundheitliche Vorteile: ** Meal Prep ermöglicht eine vollständige Kontrolle über die Inhaltsstoffe Ihrer Mahlzeiten. 
Dies fördert den Konsum von gesunden, ausgewogenen Mahlzeiten und verhindert den Rückgriff auf Fast Food oder 
verarbeitete Lebensmittel. 

3. **Budgetfreundlich: ** Durch den Kauf von Lebensmitteln in größeren Mengen und das Vermeiden von spontanen 
Essenskäufen oder teuren Takeaways können erhebliche Kosten eingespart werden. 

4. **Stressreduktion: ** Die Frage "Was gibt es zum Essen?" kann besonders nach einem langen Arbeitstag Stress 
verursachen. Meal Prep nimmt diesen Stress, indem die Mahlzeiten bereits geplant und zubereitet sind. 

5. **Portionskontrolle: ** Das Vorportionieren der Mahlzeiten hilft bei der Einhaltung von Portionsgrößen, was 
insbesondere bei Gewichtsmanagementzielen von Vorteil sein kann. 

 

Wie fängt man an?  
Der Einstieg in Meal Prep kann zunächst überwältigend erscheinen, aber ein paar einfache Schritte können den Prozess 
erleichtern: 

 

1. **Planung ist der Schlüssel: ** Beginnen Sie mit der Planung Ihrer Mahlzeiten für die Woche. Berücksichtigen Sie dabei 
Ihren Zeitplan, Ihre Ernährungsziele und die Vorlieben Ihrer Familie. 

2. **Einkaufsliste erstellen: ** Basierend auf Ihrem Mahlzeitenplan erstellen Sie eine Einkaufsliste. Dies hilft, Impulskäufe 
zu vermeiden und sicherzustellen, dass Sie alles haben, was Sie für Ihre Mahlzeiten benötigen. 

3. **Effizientes Kochen: ** Wählen Sie einen Tag in der Woche für die Zubereitung Ihrer Mahlzeiten. Nutzen Sie 
Küchengeräte wie Slow Cooker, Instant Pots oder Backöfen, um mehrere Gerichte gleichzeitig zu kochen. 

4. **Lagerung: ** Investieren Sie in hochwertige Aufbewahrungsbehälter, die Ihre Mahlzeiten frisch halten und leicht zu 
transportieren sind. 

 

Meal Prep ist nicht nur eine praktische Lösung für das alltägliche Dilemma "Was gibt es zum Essen?", sondern auch eine 
Lebensweise, die zu mehr Gesundheit, Zeitersparnis und einem stressfreieren Alltag führt. Indem Sie die Kunst des Meal 
Prepping meistern, schenken Sie sich das wertvolle Geschenk der Zeit und des Wohlbefindens. 
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Grundlagen der Meal Prep 

Um in die Welt des Meal Prep einzutauchen, ist es unerlässlich, die Grundlagen zu verstehen. Dazu gehören das Kennenlernen der 
essentiellen Küchenutensilien, das Verstehen von Lebensmittellagerung und Haltbarkeit sowie die Entwicklung effektiver Planungs- 
und Einkaufsstrategien. Diese Grundlagen sind das A und O für jeden, der Meal Prep erfolgreich in seinen Alltag integrieren möchte. 

 

Essenzielle Küchenutensilien 

Eine gut ausgestattete Küche ist der erste Schritt zum Meal Prep-Erfolg. 

 

Gute Messer: ** Ein scharfes Kochmesser und ein Schälmesser können die Vorbereitungszeit erheblich verkürzen. 

Schneidebretter: ** idealerweise sollten Sie separate Schneidebretter für Fleisch, Gemüse und Obst haben, um 
Kreuzkontamination zu vermeiden. 

Mehrere große Töpfe und Pfannen: ** Diese ermöglichen es Ihnen, mehrere Portionen gleichzeitig zu kochen. 

Mixer oder Küchenmaschine: ** Ideal für Saucen, Smoothies oder zum Zerkleinern von Gemüse. 

Messbecher und Löffel: ** Präzision ist beim Kochen wichtig, insbesondere wenn Sie neue Rezepte ausprobieren. 

Aufbewahrungsbehälter: ** Luftdichte Behälter sind entscheidend, um Ihre Mahlzeiten frisch zu halten. Glasbehälter sind eine 
nachhaltige Option, die keine Gerüche oder Flecken aufnimmt. 

 

Lebensmittellagerung und Haltbarkeit 

Die richtige Lagerung von Lebensmitteln ist entscheidend, um deren Frische und Nährstoffgehalt zu bewahren. Hier sind einige 
Tipps: 

 

Kühlschrankorganisation: ** Verstehen Sie, welche Lebensmittel wo in Ihrem Kühlschrank gelagert werden sollten. Nicht 
alle Lebensmittel gehören in die kälteste Ecke. 

Verständnis von Haltbarkeitsdaten: ** Lernen Sie den Unterschied zwischen "Mindesthaltbarkeitsdatum" und 
"Verbrauchsdatum" und wie diese die Sicherheit Ihrer Lebensmittel beeinflussen. 

Tiefkühlung: ** Viele Mahlzeiten lassen sich hervorragend einfrieren und behalten so ihren Geschmack und Nährwert. Wissen 
Sie, welche Lebensmittel sich gut einfrieren lassen und wie sie am besten aufgetaut werden. 

 

Planung und Einkaufsstrategien* 

 

Eine solide Planung und effiziente Einkaufsstrategien sind das Herzstück des Meal Prepping.  

Wochenplanung: ** Beginnen Sie mit der Erstellung eines wöchentlichen Speiseplans. Berücksichtigen Sie dabei Termine 
und Aktivitäten, die Ihre Mahlzeiten beeinflussen könnten. 

Einkaufsliste: ** Erstellen Sie basierend auf Ihrem Speiseplan eine detaillierte Einkaufsliste. Dies verhindert unnötige Käufe 
und sorgt dafür, dass Sie alles Nötige haben. 

Batch Cooking: ** Überlegen Sie, welche Rezepte sich gut in großen Mengen zubereiten lassen. So können Sie mehrere 
Mahlzeiten auf einmal vorbereiten. 

Saisonales Einkaufen: ** Nutzen Sie saisonale Produkte, die nicht nur günstiger, sondern auch auf dem Höhepunkt ihres 
Geschmacks sind. 

Durch die Aneignung dieser Grundlagen wird das Meal Prep zu einem viel einfacheren und angenehmeren Prozess. Sie werden 
nicht nur Zeit und Geld sparen, sondern auch eine gesündere Essensweise kultivieren. Mit diesen Werkzeugen und Kenntnissen 
können Sie Ihre Ernährung auf die nächste Stufe heben und ein Fundament für langfristiges Wohlbefinden legen. 



14 

 

Für den Wochenplan 1, der als Einführung in Meal Prep dient, konzentrieren wir uns auf einfache, aber nahrhafte Rezepte, die 
das Konzept des Vorkochens und der Mahlzeitenplanung verdeutlichen. Dieser Plan ist ideal für Einsteiger, die sich mit den 
Grundlagen des Meal Preppings vertraut machen möchten. 

 

Wochenplan 1: Einführung in Meal Prep 

 

Montag bis Sonntag:  

Frühstück: ** Overnight Oats mit verschiedenen Toppings 

Mittagessen: ** Quinoa-Salat mit gegrilltem Gemüse und Feta 

Abendessen: ** Hähnchenbrust mit Süßkartoffeln und Brokkoli 

Snacks: ** Hummus mit Gemüsesticks und frischem Obst 

 

Einkaufsliste:  

Hier sind die empfohlenen Mengenangaben für eine Woche für eine Person: 

 

1. **Haferflocken**: 500g 

2. **Mandelmilch (oder Milch Ihrer Wahl)**: 1 Liter 

3. **Chia-Samen**: 200g 

4. **Honig oder Ahornsirup**: 250ml 

5. **Verschiedene Toppings für die Overnight Oats**: 

   - Beeren: 500g 

   - Nüsse: 200g 

   - Samen: 100g 

6. **Quinoa**: 500g 

7. **Verschiedene Gemüsesorten zum Grillen**: 

   - Zucchini: 2 Stück 

   - Paprika: 3 Stück (verschiedene Farben) 

   - Aubergine: 1 Stück 

8. **Feta-Käse**: 200g 

9. **Olivenöl**: 500ml 

10. **Hähnchenbrust**: 1kg 

11. **Süßkartoffeln**: 1kg 

12. **Brokkoli**: 2 Köpfe 

13. **Kichererbsen (für Hummus)**: 2 Dosen (à 400g) 

14. **Tahini (für Hummus)**: 200g 

15. **Zitrone (für Hummus und Salatdressing)**: 3 Stück 

16. **Gemüse für Snacksticks**: 

    - Karotten: 5 Stück 

    - Gurken: 2 Stück 

    - Paprika: 3 Stück (verschiedene Farben) 
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17. **Frisches Obst Ihrer Wahl**: 1,5kg (verschiedene Sorten nach Wahl) 

 

Diese Mengen sollten für eine Woche ausreichen. Wenn du für mehr Personen einkaufst oder größere Portionen benötigst, 
kannst du die Mengen entsprechend anpassen. 

 

 

Schritt-für-Schritt-Anleitungen:  

1. Overnight Oats: 
   - Mischen Sie Haferflocken, Chia-Samen, Mandelmilch und Honig in einem Glas oder Behälter. 

   - Lassen Sie die Mischung über Nacht im Kühlschrank quellen. 

   - Fügen Sie am nächsten Morgen Ihre gewünschten Toppings hinzu. 

 

2. Quinoa-Salat:  
   - Kochen Sie Quinoa gemäß den Anweisungen auf der Verpackung. 

   - Grillen Sie das Gemüse und schneiden Sie es in mundgerechte Stücke. 

   - Mischen Sie Quinoa mit dem gegrillten Gemüse und Feta. 

   - Bereiten Sie ein einfaches Dressing aus Olivenöl, Zitronensaft, Salz und Pfeffer vor und geben Sie es über den Salat. 

 

3. **Hähnchenbrust mit Süßkartoffeln und Brokkoli:  
   - Würzen Sie die Hähnchenbrust und backen Sie sie im Ofen, bis sie durchgegart ist. 

   - Schneiden Sie Süßkartoffeln in Würfel und rösten Sie sie, bis sie weich sind. 

   - Dämpfen oder rösten Sie den Brokkoli. 

   - Portionieren Sie Hähnchen, Süßkartoffeln und Brokkoli in Behältern für die kommenden Tage. 

 

4. **Snacks:  
   - Bereiten Sie Hummus zu, indem Sie Kichererbsen, Tahini, Olivenöl, Zitronensaft und Gewürze in einem Mixer pürieren. 

   - Schneiden Sie das Gemüse in Sticks für den einfachen Verzehr. 

   - Portionieren Sie den Hummus und die Gemüsesticks in kleinere Behälter. 

 

Dieser einfache Plan soll Ihnen einen Einstieg in die Meal-Prep-Routine bieten, wobei der Schwerpunkt auf Einfachheit, 
Nährstoffreichtum und Geschmack liegt. Mit diesen Grundrezepten können Sie im Laufe der Zeit experimentieren und 
Variationen hinzufügen, um Ihre Mahlzeiten spannend und abwechslungsreich zu gestalten. 
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Für Wochenplan 2 konzentrieren wir uns auf eine vegetarische Vielfalt, die die Vielseitigkeit pflanzlicher Ernährung hervorhebt 
und köstliche, nahrhafte Mahlzeiten für die ganze Woche bietet. 

 

**Wochenplan 2: Vegetarische Vielfalt 

 

**Montag bis Sonntag: ** 

- **Frühstück: ** Avocado-Toast mit pochiertem Ei und Tomaten 

- **Mittagessen: ** Kichererbsen-Curry mit Basmatireis 

- **Abendessen: ** Vegetarische Lasagne mit Spinat und Ricotta 

- **Snacks: ** Griechischer Joghurt mit Honig und Walnüssen; Karottensticks mit Hummus 

 

Einkaufsliste:  

für eine Woche für eine Person: 

 

1. **Vollkornbrot**: 1 Laib (500g) 

2. **Avocados**: 4 Stück 

3. **Eier**: 1 Dutzend (12 Stück) 

4. **Frische Tomaten**: 6 Stück 

5. **Kichererbsen (Dose oder trocken)**: 2 Dosen (à 400g) oder 500g trocken 

6. **Currypulver**: 50g 

7. **Kokosmilch**: 2 Dosen (à 400ml) 

8. **Frischer Koriander**: 1 Bund 

9. **Basmatireis**: 500g 

10. **Lasagneblätter (vorzugsweise Vollkorn)**: 1 Packung (250g) 

11. **Passierte Tomaten**: 2 Packungen (à 500ml) 

12. **Frischer Spinat**: 300g 

13. **Ricotta**: 250g 

14. **Mozzarella**: 2 Kugeln (à 125g) 

15. **Griechischer Joghurt**: 500g 

16. **Honig**: 250ml (sollte mit dem Honig oder Ahornsirup von der ersten Liste zusammenpassen) 

17. **Walnüsse**: 200g 

18. **Karotten**: 1kg 

19. **Hummus**:  

    - Wenn du ihn selbst machen möchtest: 

      - Kichererbsen: 2 Dosen (à 400g) oder 500g trocken 

      - Tahini: 200g 

      - Zitrone: 2 Stück 

      - Knoblauch: 1 Knolle (ca. 5-6 Zehen) 

Diese Mengen sollten für eine Woche ausreichen. Passe die Mengen entsprechend an, wenn du für mehr Personen einkaufst oder größere 
Portionen benötigst. 

  


