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Einleitung 

Die meisten Menschen haben schon einmal versucht, Meal Prep in irgendeiner Form 
umzusetzen – und es dann wieder aufgegeben. 
Vielleicht ging es dir genauso: Du hast am Sonntag stundenlang gekocht, warst stolz auf 
dich… und konntest spätestens am Mittwoch kein einziges Tupperware mit Hähnchen mehr 
sehen. 
Oder du hast einen großen Plan erstellt, dich eine Woche lang daran gehalten – und dann kam 
das echte Leben dazwischen. 

Und plötzlich fühlt es sich an, als hättest du „versagt“. 
Aber die Wahrheit ist: Du hast nicht versagt. Der Plan hat einfach nicht zu deinem Leben 
gepasst. 

Meal Prep funktioniert nur, wenn es flexibel, realistisch und dauerhaft machbar ist. Genau 
darum geht es in diesem Buch. 

Wir streben keine Perfektion an. Wir bauen ein System auf, das dir hilft, wenn das Leben 
chaotisch wird – nicht eines, das genau dann auseinanderfällt. 

Was du wirklich davon hast 

Wenn du Mahlzeiten auf eine Weise vorbereitest, die zu deinem Alltag passt: 

• Gewinnst du Zeit zurück. 
• Du verschwendest weniger Lebensmittel, die sonst schlecht geworden wären. 
• Du bestellst weniger unüberlegt, nur weil du zu müde bist zum Kochen. 
• Du isst automatisch besser, nicht weil du plötzlich super diszipliniert bist, sondern 

weil das bessere Essen schon auf dich wartet. 

Und ganz ehrlich? Du fühlst dich einfach weniger gestresst. Es ist eine Entscheidung 
weniger, die du täglich treffen musst. 
Und wenn du eh schon genug um die Ohren hast – mit Arbeit, Kindern, Beziehungen, Stress, 
Nachrichten – dann macht genau das den Unterschied. 

Nein, Meal Prep wird dein Leben nicht magisch reparieren. 
Aber es wird deinen Alltag spürbar erleichtern. 
Und das zählt. 

  



 12 

So holst du das Beste aus diesem Buch heraus 

Dieses Buch ist so aufgebaut, dass du überall einsteigen kannst – je nachdem, wo du gerade 
stehst. 
Starte mit einem kompletten Wochenplan, wenn du magst. Oder fang klein an, zum Beispiel 
mit ein paar vorbereiteten Frühstücken, um entspannter in den Morgen zu kommen. 

Jedes Kapitel ist ein Werkzeug, kein Gesetz. 
Nutze, was gerade zu dir passt, überspringe den Rest (fürs Erste) – und komm zurück, wenn 
sich dein Bedarf verändert. 

Jede Sektion enthält: 

• Schnelle, bewährte Rezepte 
• Clevere Abkürzungen, die Zeit sparen 
• Anpassungen für verschiedene Ernährungsweisen 
• Tipps zur Aufbewahrung, damit dein Essen auch wirklich frisch bleibt 
• Kurzübersichten (geeignet zum Einfrieren? Mikrowellenfest? Unterwegs 

mitnehmbar?) 

Du bist nicht hier, um ein Essens-Roboter zu werden. 
Du bist hier, um besser zu essen, dich besser zu fühlen und weniger Energie mit der 
täglichen Essensfrage zu verschwenden. 
Dieses Buch ist deine Abkürzung. 

Wichtige Hinweise zu den Nährwertangaben 

Zu jedem Rezept findest du Nährwertinformationen – aber bleiben wir realistisch: Zahlen 
sind Information, keine Bewertung. 
Wir geben Kalorien, Makros und Portionen an, um dir die Planung zu erleichtern – nicht, um 
dir zu sagen, was oder wie viel du essen sollst. 

Ein paar Dinge zum Mitnehmen: 

• Die Angaben gelten pro Portion (siehe Details im Rezept). 
• Wenn du Zutaten austauschst, ändert sich der Nährwert leicht – und das ist völlig 

okay. 
• Die Portionsgrößen orientieren sich am Durchschnitt, aber du kennst deinen Körper 

besser als jede Zahl. 
• Balance steht im Vordergrund, nicht Verzicht. 

Wenn du eine bestimmte Ernährung verfolgst – aus gesundheitlichen, sportlichen oder 
anderen Gründen – findest du im Buch immer wieder Hinweise dazu. 
Trotzdem: Dies ist kein Diätbuch. Es ist ein Lebensbuch – mit Essen darin. 
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Kapitel 1: Meal Prep Basics – Die Grundlagen 

Meal Prep bedeutet nicht nur hübsche Glasdosen auf Instagram. Es geht darum, Stress zu 
reduzieren, Zeit zu sparen, besser zu essen – und deine gesunden Ziele auch dann 
durchzuziehen, wenn das Leben chaotisch wird. 

Dieses Kapitel ist dein Crashkurs in der realistischen, alltagstauglichen Version von Meal 
Prep. 
Kein unnötiger Aufwand, keine überambitionierten Pläne. 
Du lernst, was wirklich zählt – und was dafür sorgt, dass du nicht nur einmal motiviert am 
Sonntag kochst, sondern Woche für Woche dranbleibst. 

Gute Planung: Einkaufsliste & Wochenübersicht 

Wenn du diesen Teil überspringst, tappst du planlos durch die Woche – und das ist genau der 
Moment, in dem Lebensmittel verderben oder du wieder Lieferessen bestellst. 
Der Sinn von Meal Prep ist, das Raten beim Essen rauszunehmen. 
So planst du eine Woche ohne großes Kopfzerbrechen: 

Schritt 1: Wähle deine Prep-Tage 

• Haupt-Prep-Tag: Die meisten nehmen Sonntag – aber jeder Tag funktioniert. 
Hauptsache, du hast 1–2 Stunden Zeit zu Hause. 

• Mini-Prep: Eine schnelle 15–20-Minuten-Einheit unter der Woche reicht, um Snacks 
aufzufüllen oder den Kühlschrank kurz zu ordnen. 

Schritt 2: Schau dir deine Woche an 

Stell dir diese Fragen: 

• Wie viele Abendessen werde ich zu Hause kochen? 
• Brauche ich Lunches zum Mitnehmen? 
• Gibt es Abende, an denen ich garantiert zu müde zum Kochen bin? 

PRO-TIPP: 
Plane nicht 7 Abendessen. 
Du brauchst sie nicht. Die meisten Menschen essen mindestens 1–2 Mal auswärts, bestellen 
etwas oder verwerten Reste. 
4–5 geplante Mahlzeiten reichen völlig aus. 
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Schritt 3: Erstelle eine Master-Einkaufsliste 

Sortiere deine Einkäufe nach Bereichen im Supermarkt – Obst & Gemüse, Vorratsschrank, 
Eiweißquellen, Kühlregal, Tiefkühlware – 
so sparst du Zeit und vermeidest spontane Extra-Einkäufe unter der Woche. 

Beispiel-Format: 

KATEGORIE ARTIKEL 

Obst & Gemüse Brokkoli, Cherrytomaten, Spinat, Knoblauch 

Eiweißquellen Hähnchenschenkel, Tofu, Bohnen aus der Dose 

Vorratsschrank Naturreis, Haferflocken, Olivenöl, Sojasoße 

Kühlregal Eier, geriebener Käse, griechischer Joghurt 

Snacks Hummus, Nüsse, Popcorn, Obst 
 

TIPP: 
Druck dir dieses Layout aus oder speichere es auf dem Handy und fülle es jede Woche neu 
aus. 
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1.    Clever planen 

Planungsstil: 
4 Mahlzeiten + flexible Snacks 

Resultat: 
  Das Essen wird tatsächlich gegessen 

       Weniger Stress, mehr Zufriedenheit 

 

❌ Überplanen 

Planungsstil: 
7 Mahlzeiten, alles von Grund auf selbst gekocht 

Resultat: 
     Burnout, Lebensmittelverschwendung, Stress 

    Viel Aufwand, wenig Nutzen 

Fazit: Plane smart, nicht perfekt. 
Weniger ist oft mehr – besonders beim Meal Prep! 
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Zeitmanagement & Küchenorganisation 

Meal Prep muss kein 4-stündiger Sonntag-Marathon sein. Es geht nur darum, strategisch 
vorzugehen. 

• Die Kraft des „Batchings“ 

Koche nicht jedes Gericht einzeln – denke in Komponenten: 

• Röste alles Gemüse auf einmal 
• Bereite zwei Eiweißquellen parallel zu 
• Koche eine doppelte Menge an Getreide 

     Danach kannst du daraus flexibel Mahlzeiten zusammenstellen. 

      ZEITSPAR-TIPP: 
Lass während des Röstens oder Köchelns schon etwas anderes laufen: 
z. B. Snacks portionieren oder Gemüse schneiden. 

• Küchen-Setup: Schluss mit dem Chaos 

Eine chaotische Küche macht alles zehnmal schwerer. Du brauchst kein Pinterest-Traumhaus 
– nur ein paar praktische Tricks: 

Schnelle Gewinne: 

• Lege alle Prep-Werkzeuge (Messer, Sparschäler, Schneidebrett) an einen festen 
Platz 

• Lagere Behälter mit Deckel zusammen – entsorge alles, was nicht mehr dicht ist 
• Entrümple deine Gewürzsammlung – behalte nur das, was du wirklich nutzt 

• Essenzielle Ausrüstung & Aufbewahrung 

Du brauchst keine Luxus-Küchengeräte – ein paar bewährte Basics reichen völlig: 

Tool Warum es hilft 
Großes Backblech Zum Rösten von Gemüse, Fleisch, Tofu etc. gleichzeitig 

Scharfes Kochmesser Schnelleres Schneiden, weniger Handbelastung 

2 Schneidebretter Eines für Fleisch, eines für alles andere 

Reiskocher oder Instant Pot Spart Zeit, perfekt für Reis, Quinoa, Suppen 

Große Antihaftpfanne Ideal zum Anbraten großer Mengen oder fürs Aufwärmen 
 

• Die richtigen Behälter machen den Unterschied 

Wenn deine Behälter nerven, kippt dein ganzes System. 
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Darauf solltest du achten: 

• Klar & stapelbar: damit du den Überblick behältst 
• Mikrowellen- & spülmaschinenfest: keine Handwäsche mehr 
• Verschiedene Größen: für Hauptgerichte, Snacks, Soßen etc. 

  Vermeide: unpassende Deckel, seltsame Formen, verfärbten Kunststoff 

   Besser: 3–5 einheitliche Behälter, die sich ordentlich stapeln lassen 

2. Haltbarkeit & Lagerung von Lebensmitteln 

Meal Prep bringt nichts, wenn dein Essen zur Wochenmitte matschig oder zweifelhaft ist. 

LEBENSMITTEL KÜHLSCHRANK TIEFKÜHLER 

Gekochtes Fleisch/Fisch 3–4 Tage 2–3 Monate 

Gekochtes Gemüse 4–5 Tage 2 Monate 

Gekochte Getreide 5–6 Tage 3 Monate 

Soßen/Dressings 1 Woche 1–2 Monate 

Geschnittenes Gemüse 2–3 Tage Nicht empfohlen 

 

1. So lagerst du deine Mahlzeiten richtig: 
2. Lass das Essen vollständig abkühlen, bevor du es verschließt. 
3. Beschrifte Behälter mit Datum (z. B. Malerband + Marker). 
4. Sortiere den Kühlschrank nach Tag, nicht nur nach Lebensmitteltyp. 
5. Lagere Dressings separat, damit nichts durchweicht. 
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Kühlschrank-Zonen, die wirklich Sinn ergeben 

 

Ein clever organisierter Kühlschrank spart dir nicht nur Zeit beim Kochen – er verhindert 
auch Lebensmittelverschwendung und hilft dir, dein Meal Prep-System aufrechtzuerhalten. 

•          So richtest du deinen Kühlschrank sinnvoll ein: 

1. Vordere Reihe = Sofort essen 

Das ist deine „Essen-ist-fertig“-Zone. 
Hier kommt alles hin, was du bald aufbrauchen willst: 

• Vorgekochte Mahlzeiten 
• Geöffnete Reste 
• Snacks & Lunchbox-Elemente 

    Tipp: Alles mit demnächst ablaufendem Datum nach vorne schieben 

2. Mitte = Meal Prep Zutaten 

Lagere hier vorbereitete Komponenten: 

• Vorgekochtes Gemüse 
• Gekochte Proteine (Hähnchen, Tofu, Bohnen) 
• Gekochte Körner (Reis, Quinoa) 

Das sind deine Baukasten-Zutaten für die Woche. 

3. Untere Schubladen = Rohkost & Frisches 

Die Gemüsefächer sind perfekt für: 
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• Frische Kräuter (in ein Glas Wasser stellen) 
• Salate, Spinat, Brokkoli 
• Möhren, Paprika & Co. 

       Verwende luftdichte Behälter oder Papiertücher, um Kondenswasser zu vermeiden. 

4. Tür = Kurzlebiges & Saucen 

Die Tür ist die wärmste Zone – also gut für: 

• Dressings, Soßen, Senf, Ketchup 
• Zitronensaft, Brühe, fermentierte Lebensmittel 

          NICHT lagern in der Tür: Milchprodukte, rohe Eier oder Fleisch – die brauchen 
kühlere Plätze. 

•      Bonus-Tipps für mehr Ordnung: 

• Nutze durchsichtige Boxen oder Körbe für Snacks, Reste oder Frühstückszutaten 
• Halte ein kleines Whiteboard außen am Kühlschrank für eine schnelle Übersicht: 

„Was ist drin?“ / „Was muss weg?“ 
• Mache einmal pro Woche einen „Kühlschrank-Reset“ – 5 Minuten reichen 

Meal Prep für spezielle Ernährungsweisen 

Du brauchst keine komplett andere Strategie, wenn du einer bestimmten Ernährungsform 
folgst. Du passt einfach deine Komponenten an. 

🥦 Wenn du vegan oder pflanzlich isst: 

Dein Vorratsschrank sollte enthalten: 

• Hülsenfrüchte: Bohnen, Linsen, Tofu, Tempeh 
• Getreide: Quinoa, Vollkornreis, Farro 
• Gemüse: am besten in großen Mengen rösten 
• Gesunde Fette: Avocado, Nüsse, Tahin 

Meal-Prep-Tipps: 

• Bereite eine Basis-Sauce wie Cashew-Creme oder Miso-Tahin zu – 
verfeinere sie dann mit verschiedenen Gewürzen. 

• Verlass dich nicht nur auf Salate. 
Warme Bowls sind genauso wichtig: 
→ Kombiniere Getreide + Hülsenfrüchte + geröstetes Gemüse + Sauce = eine 
vollwertige Mahlzeit.  
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•      Wenn du Low Carb oder Keto isst: 

Deine Basics könnten so aussehen: 

• Gekochte Eier, gegrilltes Hähnchen, Lachs 
• Zucchininudeln (Zoodles), Blumenkohlreis 
• Snacks mit viel Fett: Käsewürfel, Oliven, Nüsse 
• Grünes Blattgemüse + gesunde Öle 

Meal-Prep-Tipps: 

• Koche Proteine in großen Mengen mit einfachen Gewürzen – 
verfeinere sie dann mit verschiedenen Saucen für Abwechslung. 

• Bereite Frühstück mit Eiern vor, z. B. Frittata oder Muffins. 

 

•      Wenn du glutenfrei isst: 

Empfohlene Alternativen: 

• Verwende Reis, Quinoa oder zertifizierte glutenfreie Haferflocken 
• Vorsicht bei Sojasauce → ersetze mit Tamari oder Kokos-Aminos 
• Immer Etiketten prüfen – selbst Dosensuppen können Gluten enthalten 

Meal-Prep-Tipps: 

• Koche glutenfreies Getreide auf Vorrat und lagere es separat 
• Mach deine Dressings selbst – dann weißt du, was drin ist 

 

Du musst keinen „Meal Prep“-Pokal gewinnen. 
Du willst einfach besser essen, weniger verschwenden 
und nicht durchdrehen in einer stressigen Woche. Das ist alles. 

Manche Wochen wirst du voll durchziehen. Andere Wochen schaffst du vielleicht nur das 
Frühstück und ein paar Snacks vorzubereiten – auch das ist ein Erfolg. 

Meal Prep geht nicht um Perfektion. Es geht darum, vorbereitet genug zu sein, um dir 
den Alltag leichter zu machen. 
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Kapitel 2: Frühstück zum 

Vorbereiten 

Overnight Oats & Chia-Pudding 

 

3.  Apfelkuchen-Gewürz Overnight Oats 

 

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Kühlzeit: 6 Stunden oder über Nacht | Portionen: 2 

Zutaten: 

• 1 Tasse zarte Haferflocken 
• 1 Tasse ungesüßte Mandelmilch 
• 1/2 Tasse ungesüßtes Apfelmus 
• 1/2 TL Apfelkuchengewürz 
• 1 EL Chiasamen 
• 1 TL Ahornsirup (optional) 

Zubereitung: 

1. Haferflocken, Mandelmilch, Apfelmus, Chiasamen und Apfelkuchengewürz in einer 
Schüssel gut vermengen. 

2. Abschmecken und bei Bedarf mit Ahornsirup süßen. 
3. Gleichmäßig auf zwei kleine Gläser oder Behälter mit Deckel verteilen. 
4. Fest verschließen und mindestens 6 Stunden oder über Nacht im Kühlschrank lagern. 
5. Kalt genießen oder leicht erwärmen. Optional mit Apfelscheiben oder gehackten 

Walnüssen garnieren. 



 22 

Portionsgröße: 1 Glas (ca. 1 Tasse) 
Nährwerte (pro Portion): 
Kalorien: 215 | Eiweiß: 6 g | Fett: 5 g | Kohlenhydrate: 38 g | Ballaststoffe: 7 g | Natrium: 90 mg 

MEAL PREP TIPP: Bereite 3–4 Gläser auf einmal vor – so hast du Frühstück für die ganze Woche griffbereit. Die Overnight Oats halten 
sich gut bis zu 4 Tage und werden mit der Zeit sogar noch cremiger. 

4. Cremige Mango-Kokosnuss-Chia-Cups 

 

Zubereitungszeit: 10 Minuten | Kühlzeit: 4 Stunden oder über Nacht | Portionen: 2 

Zutaten: 

• 1 Tasse leichte Kokosmilch (aus der Dose) 
• 1/2 Tasse frische oder gefrorene Mango, fein gewürfelt 
• 3 EL Chiasamen 
• 1/2 TL Vanilleextrakt 
• 1 TL Honig oder Agavendicksaft 

Zubereitung: 

1. Kokosmilch, Chiasamen, Vanilleextrakt und Honig in einer Schüssel glatt verrühren. 
2. 5 Minuten ruhen lassen, dann erneut umrühren, um Klümpchen zu vermeiden. 
3. Die gewürfelte Mango vorsichtig unterheben. 
4. Die Mischung auf zwei kleine Gläser oder Behälter verteilen und mit Deckeln 

verschließen. 
5. Für mindestens 4 Stunden oder über Nacht im Kühlschrank fest werden lassen, bis 

eine puddingartige Konsistenz entsteht. 

Portionsgröße: 1 Glas (ca. 3/4 Tasse) 
Nährwerte (pro Portion): 
Kalorien: 240 | Eiweiß: 4 g | Fett: 16 g | Kohlenhydrate: 20 g | Ballaststoffe: 6 g | Natrium: 
40 mg 

MEAL PREP TIPP: Kleine Gläser mit 120–180 ml Fassungsvermögen und Deckel eignen 
sich ideal zum Portionieren und Stapeln im Kühlschrank. Die Chia-Cups bleiben bis zu 4 
Tage frisch – perfekt als Snack oder Dessert für unterwegs. 
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5. Blaubeer-Zitronen-Cheesecake-Oats  
 

 

Zubereitungszeit: 7 Minuten | Kühlzeit: 6 Stunden oder über Nacht | Portionen: 2 

Zutaten: 

• 1 Tasse zarte Haferflocken 
• 1 Tasse ungesüßte Mandelmilch 
• 1/2 Tasse fettarmer griechischer Joghurt (natur) 
• 1/2 Tasse frische oder gefrorene Blaubeeren 
• 1/2 TL Zitronenschale (abgerieben) 
• 1 TL Honig (optional) 

Zubereitung: 

1. Haferflocken, Mandelmilch, griechischen Joghurt und Zitronenschale in einer 
Schüssel gut verrühren. 

2. Die Blaubeeren vorsichtig unterheben, sodass sie gleichmäßig verteilt sind. 
3. Nach Geschmack mit Honig süßen. 
4. Die Mischung auf zwei kleine Behälter mit Deckel verteilen und fest verschließen. 
5. Über Nacht oder mindestens 6 Stunden im Kühlschrank ruhen lassen, bis die Oats 

dick und cremig sind. 

Portionsgröße: 1 Glas (ca. 1 Tasse) 
Nährwerte (pro Portion): 
Kalorien: 225 | Eiweiß: 10 g | Fett: 4 g | Kohlenhydrate: 36 g | Ballaststoffe: 4 g | Natrium: 
70 mg 

MEAL PREP TIPP: Friere vordosierte Blaubeeren und Zitronenschale in kleinen 
Silikonformen ein, um bei der Zubereitung mehrerer Gläser Zeit zu sparen. 
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6. Mokka-Haselnuss Overnight Delight 

 

Zubereitungszeit: 8 Minuten | Kühlzeit: 6 Stunden oder über Nacht | Portionen: 2 

Zutaten: 

• 1 Tasse zarte Haferflocken 
• 1 Tasse ungesüßte Haselnussmilch (oder Mandelmilch) 
• 1/2 Tasse aufgebrühter Kaffee, abgekühlt 
• 2 EL ungesüßtes Kakaopulver 
• 1 EL Ahornsirup oder Honig 

Zubereitung: 

1. In einer Schüssel den abgekühlten Kaffee, Haselnussmilch, Kakaopulver und 
Ahornsirup glatt verrühren. 

2. Haferflocken einrühren, bis alles gut vermischt ist. 
3. Die Mischung 2–3 Minuten stehen lassen, dann nochmals umrühren, um eine 

gleichmäßige Konsistenz zu erzielen. 
4. In zwei verschließbare Gläser oder Behälter füllen. 
5. Über Nacht oder mindestens 6 Stunden im Kühlschrank kühlen. Kalt genießen oder 

leicht erwärmen. 

Portionsgröße: 1 Glas (ca. 1 Tasse) 
Nährwerte (pro Portion): 
Kalorien: 215 | Eiweiß: 6 g | Fett: 4 g | Kohlenhydrate: 38 g | Ballaststoffe: 5 g | Natrium: 
60 mg 

MEAL PREP TIPP: Verwende eingefrorene Kaffee-Eiswürfel, um die Mischung sofort 
abzukühlen, ohne sie zu verwässern – ideal für Meal Prep mit intensivem Geschmack. 

Strawberry Basil Chia Parfaits Erdbeer-Basilikum-Chia-Parfaits 


