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Gut geplant
ist halb gegessen

Mal wieder keine Zeit gehabt, zu kochen? Dafiir schnell was in den Mund
gestopft? Der ungesunden Begleiterscheinung unserer schnelllebigen Zeit steht
jetzt ein neuer Trend entgegen: Meal Prep.

anchmal hilft
es, den Dingen
einen neuen
Namen zu ge-
ben. Unsere Grofimitter nann-
ten das Ganze noch ,vorko-
chen® - wenn man keine Zeit
zum téglichen Herstellen der

Mabhlzeiten hatte, musste man
sie eben einmal in der Woche
vorbereiten. Die Idee dahinter:
Wer langfristige Schiden bei
der Erndahrung vermeiden will,
plant so, dass immer alles da
ist. Vorbereitete Mahlzeiten
haben den Vorteil, dass je-
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derzeit die Gewissheit herrscht:
Es gibt noch was Gesundes im
Kiihlschrank, und das muss ich
nur aufwarmen!

Verniinftig und zeitgeman
Barbara Rias-Bucher, die grofe
alte Dame des Vollwert-Ko-

chens, hat sich mit beinahe 80
Jahren den Trend noch einmal
genauer angeschaut und ein ei-
genes Buch dariiber geschrie-
ben. ,Verniinftig und zeitge-
méfl“ nennt sie das Konzept
des ,Meal Prep“: ,Es hilft uns,
Ernéhrungsprobleme zu losen,
die unsere Gesundheit und
unser Wohlbefinden zuneh-
mend belasten: Fertiggerichte
schaden Herz und Kreislauf,
weil sie hdufig zu fett und salzig
sind, Essen unter Stress scheint
Ubergewicht zu begiinstigen,
stifle Naschereien bei Heif$hun-
ger fordern Diabetes.“

Der Trend, der aus Amerika
heriibergeschwappt ist und
tibersetzt nichts anderes als
heifit,
kommt hier ganz langsam in
die Génge. Bodybuilder hand-
haben ihn schon linger, weil

»Essen vorbereiten

sie einen erhohten Proteinbe-
darf und somit Bedarf fiir Spe-
zialnahrung haben. Doch fiir
alle anderen erscheinen im
August neue Biicher zum

Thema.

Drei Komponenten Eigent-
lich ist Biicherwissen gar nicht
erforderlich. Man muss sich
nur an ein paar Regeln halten.
Zum einen: Bereite nur das



vor, was du wirklich gern isst.
Zum andern: Betreibe eine
durchdachte Vorratshaltung,
die Komponenten aus den Be-
reichen Proteinquellen, Koh-
lenhydraten und gesundes Fett
enthalt. So sorgen Héhnchen-
und Truthahnfleisch, Rind- und
Schweinefleisch, Dosentunfisch
und gerducherter Lachs sowie
Eier fiir die notigen EiweifSe.
Reis, Quinoa, Hirse, Kartoffeln
und Hiulsenfriichte liefern die
Carbs, Oliven-, Rapsél und Co
das Fett. Es gibt auch Lebens-
mittel, die man meiden sollte:
Frischer Fisch sollte beispiels-
weise nicht wieder aufgewarmt
werden, deshalb gibt es diesen
nur in konservierter Form.

Ein ausgekligelter Einkaufs-
plan ist notwendig, um die ge-
winschten Zutaten parat zu
haben. Ein Beispiel: Hithnchen
in Erdnusssofle, Reis mit Ofen-
gemiise und Tsatziki, Kartoffel-
salat mit Nackensteak und
Broccoli - dies alles kann in
einem Glas mit Schraubdeckel
geschichtet, kithl gestellt oder
eingefroren werden und als
Komplett-Mahlzeit in der Fir-
men-Mikrowelle wieder auf-
gewdrmt werden. Mancher
schwort auf Ofengemiise: Ein-
fach eine Ladung Lieblings-
gemilse waschen und schnip-
peln, ein wenig Ol und Gewiirze
dartiber geben, auf einem Back-
blech ausbreiten und 20 Mi-
nuten bei 200 Grad schmur-
geln.
Kohlenhydratquelle super und
macht solo weder faul noch
trage. Und wer gern Nudeln mit
Tomatensofle isst, sollte die
Nudeln immer extra einpacken,
denn sonst wird es matschig.
Doch mit den ebenfalls gerade
in Mode kommenden Ben-
to-Boxen ist auch das kein Pro-
blem. Der von den Japanern
abgeschaute wiederverwend-
bare Kunststoffbehalter ladt
mit seinen zahlreichen Extra-
Behiltnissen dazu ein, Sofien,

Schmeckt mit einer

Gemiise, Fleisch sowie alle
denkbaren Zutaten einzeln und

doch miteinander zu verstauen.

Sonntagskiiche Einmal in der
Woche - Meal-Prep-Experten
nehmen dazu am liebsten den
Sonntag - stellt man sich fiir
zwei bis drei Stunden in die
Kiiche und produziert alles, was
man die Woche iiber braucht.
Dazu ist genaue Planung not-
wendig, doch dies ist auch
Sinn und Ziel des neuen Trends.
Rias-Bucher findet dazu deut-
liche Worte: ,Die Wegwerf-
Mentalitit unserer Gesellschaft
wird von der Nahrungsmit-
telindustrie geférdert, indem
man uns mit stindigen Son-
derangeboten billige Ware na-
hezu aufdringt. Etwa ein Drittel

taglich in die Kiiche zu stellen
und zu kochen. Doch auch die
haben oftmals ein Zeitproblem.
»One Pot® heif3t fiir sie das Zau-
berwort;
wandern in einen einzigen
Topf, was ihre Aromen auf das
kostlichste miteinander ver-
bindet. Und es geht schnell,
vorausgesetzt es wurde nach
dem oben erwidhnten ausge-
kligelten Einkaufszettel ein-
gekauft. Das Prinzip der ,One
Pot Meals“ ist ganz einfach:
Das Ol im Topf erhitzen;
Fleisch, Gefliigel, Fisch oder
Tofu darin kraftig anbraten und
wieder herausnehmen. Zwie-
beln, Knoblauch und klein ge-
schnittenes Gemiise im Bratfett

saimtliche Zutaten

andiinsten. Dann kommen die
Sattmacher hinzu (Pasta, Kar-

BUCHER ZUM THEMA

alle, die groflien Hunger haben,
aber wenig Lust aufs Spiilen®.
Man muss sich nur noch ent-
scheiden: Soll es lieber Afri-
kanischen Héahnchen-Erd-
nusstopf, Asia-Nudeln auf
Garnelen oder One Pot Pasta
Caprese geben? Die Methode
eignet sich sogar fir Spon-
tankocher, denn nach dem be-
schriebenen Prinzip kann auch
auf Vorrite zuriickgegriffen
werden.

Kein HeiBhunger mehr Die
segensreichen Wirkungen kon-
trollierter Nahrungszuberei-
tung werden nach einigen Wo-
chen sichtbar. ,Anfinge von
Heilhunger tauchen nicht
mehr auf, weil man weniger
Zuckerhaltiges isst. Man bleibt
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davon landet dann im Mill,
weil wir mehr kaufen, als wir
verbrauchen kénnen. Durch
Meal Prep lasst sich diese Ver-
schwendung zumindest redu-
zieren.“ Die Autorin meint
»Wir behandeln
gute Lebensmittel sorgsam und
schiatzen unser Essen wert,
wenn wir es selbst zubereiten.
Der Gang iiber den Wochen-
markt macht somit Vergniigen,
denn es wird garantiert alles
verbraucht, was auf dem Ein-
kaufszettel steht!

auflerdem:

Alles in einen Topf Jedoch:
Fiir manche Menschen be-
deutet es Entspannung, sich

toffeln), Gewiirze und Kriuter.
Fliissigkeit angiefien, zugedeckt
aufkochen und koécheln, bis
alles gar ist. Zum Schluss die
anfangs angebratenen Zutaten
unterheben. Fertig!

Die Autorin Martina Kittler,
Autorin eines der brandneuen
»One Pot“ Blicher (siehe Kas-
ten), hat sich diese Zuberei-
tungsart aus der Campingkiiche
abgeschaut: ,Man kann mit
minimaler Ausstattung ein
schmackhaftes Familiengericht
zaubern. Und: Abwasch ade.
Man braucht eben nur einen
breiten Topf*. Der Food-Blog
»springlane“ nennt diesen
Trend ,die Zauberformel fiir

linger satt, weil das Essen Pro-
teine, Fett und Kohlenhydrate
im richtigen Verhiltnis liefert.
Die Verdauung funktioniert
besser, weil Meal-Prep-Speisen
geniigend Ballaststoffe enthal-
ten. Und allmdhlich norma-
lisiert sich auch das Gewicht®,
weif3 Rias-Bucher. M
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