Handout

Von Null auf Genuss:
Schnelle Meal-Prep Ideen - Gesunde Erndhrung unterwegs
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CLEVER VORKOCHEN UND LAGERN

Sie kénnen bestimmte Lebensmittel in groflerer Menge vorkochen, im

Kihlschrank lctgern und dann portionsweise frisch verarbeiten

Spar’c Zeit beim ’c&glichen Kochen
« Gekochte Kartoffeln -> Bratkartoffeln, Auflaufe, Kartoffelknsdel

* Reis —>Ein1age in Suppen und Einfdpfen, Reispfanne, Reissalat (kalt), Bratreis
« Nudeln -> Bratnudeln, Auflaufe, Einlage in Suppen und Einf'c')pfen

« Quinoa, Hirse, Amaranth -> Frihstiucksbrei, Auflaufe, Einlage in
Suppen und Eintépfen, Pfannengerichte
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PIMP DEIN FERTIGGERIGHT
CONVENIENGE ABER BESSER

Fertige M'Uslimischungen und Cornflakes Mit Haferflocken, Niissen und Samen ergdnzen

Mit Magerquark, Skyr oder Naturjoghurt ergénzen /

Fertige Fruchtjoghurts 50:50 mischen

. . Mit passierten oder gestiickelten Tomaten und ggf.
Fertige Saucen auf Tomatenbasis S B _g . e
Gemiise / Kidneybohnen ergénzen

Fertige Jaucen Mit Milch und TK-Krautern ergénzen

Hauptgerichte mit Pommes, 0.d. als Beilage Salat als Beilage wéhlen

Mit Gemiise erganzen z.B. Papril:a, Pilze, Tomaten,
TieFk[jhlpizza Frithlingszwiebel, oder nach dem Backen mit Spinat oder
Rucola belegen

Mit Gemiise ergdnzen z.B. Paprika, Kidneybohnen oder

Dosensuppe Maie

Achtung! &

CONVENIENCE bzw. FERTIGGERICHTE
enthalten oft zu viel Zucker, Salz, gesdttigte bzw.

gehdartete Fette und fast immer

Weiﬁmehlproduk’re sowie Zusatzstoffe
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Salate fiir Unterwegs
Vitalstoffe

Sattmacherbasis

z.B. Eisbergsqlqt

Endiviensalat Rucola

z.B. Vollkornnudeln, Reis
Bulgur, Couscous,

Kartoffeln, Ebli,, Amarant

Linsen

Salatherzen Karotten
Gurke Erbsen Bohnen
Kidneybohnen
Fruhlingszwiebeln Rotkohl
WeiBlkohl Tomate Paprika
Kohlrabiect.

Crunchg

besund plus

Leinsamen, Nisse ,
Kurbiskerne,

Sonnenblumenkerne

Sprossen Microgreens

z.B. Avocado, Essig—@l
Dressing, Hummus,

Leinsl, Walnusssl

z.B. Tofu, Schinken, Kochschinken,
Hahnchen, Pute, Kése, Harzer
Rolle, Mozzarella, Hiilsenfriichte,
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wrap - Baukasten
eine vollwertige Mahizeit - 4 - 1 Komponenten fiir eine gute Sattigung

Guchmole, SCtlSCt oder

Topping: Niisse, Kerne,

Nussmus
Samen, SpIOSSer oder KI@SS@

ca. 50g
ca. 25 - 30 g

)

~ Kohlenhydrate
ca. 70 - 100g Wrap
aus roten Linsgn,

Vollkornmehl ect.

Salat und/oder Gemiise

ca. 200 -250g Eiweif3beilage : Fleisch, Vegetarisch oder
Vegan
ca. 80 - 100 g
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Bowl - Baukasten
eine vollwertige Mahizeit - 5 Komponenten fiir eine gute Sattigung

Topping: Niisse, Kerne,
Kohlenhydrq’fe ca. 100g gekoch’fes Produkt

Samen, Sprossen oder Kresse
z.B. Quinoq, Reis ...

ca. 25 - 30 g
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Eiweif3beilage : Fleisch, Vegetarisch oder

Salat und/oder Gemiise

ca. 200 -250g

Vegan
ca. 80 - 100 g

)\

hochwertiges Ol, ca. 10 g oder
Salatdressing 20-30 g
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Gut geeignete EiweiBbeilagen

Omnivore Vegetarisch

z.B. z.B.

Hahnchen '

PU.J[Q El@l’

Thunfisch W achteleier

Lachs Mozzarella

Garnelen Koo
(Emmenthaler)
Halloumi

Pilze

\/egan

z.B.

weille riesen Bohnen

Edamme

Kidneybohnen
Erbsen
Erdntisse

Kichererbsen

schwarze Bohnen
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One Pot - Gerichte -> ein Topf alles drin

Kohlenhyclrcﬁfe: in
den Topf oder als

Krauter: Kresse,

Petersilie, Niisse ect.

ca.15-25g

Brotbeﬂqge
120 - 200g

Salat und/oder Gemiise

ca. 200 -250g

Eiweif3beilage : Fleisch, Vegetarisch oder Vegan
ca. 80 - 100 g

+ Brithe oder Wasser ca. 500 ml

Zutaten pro Person!
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Infused Water
4 Varianten zum testen

Klassisch

Limette - Zitrone - Basilikum

Ausgefallen

Erdbeere - Rosmarien

Scharf

Ingwer -Blutorange

“Gesung”

Gurke - Zitrone - Minze
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Shake
gesunde Rlternative -
4 Zutaten voller Geschmack

Basis:  jewels eine Zutat Beschmack © jeweils eine Zutat
395 ml Milch 1,5% 50g Beerenobst
325 ml Buttermilch / Kefir 1 Banane, Nektarine, Pfirsich
200g Quark (max.10% Fett) 1-2 El Backkakao
250 - 300g Naturjoghurt 1,5% ungesuf3ter Esspresso
Mix: 150g Naturjohgurt / 50g Kaffeeinstantpulver
Quark
ﬁ >

(r

Bessere Sattigung:  Jewells eine Zutat FUr den Nahrstoffkick:  jewells eine Zutat
1 EL Leinsamen / Chiasamen 1 TL Walnusssl

1 EL. Haferflocken / 1 EL Balance Omega3 Ol
Dinkelflocken 1 EL. Mandeln

IEl ungestifites Proteinpulver

FUr die bessere Trinkbarkeit kann Mineralwasser bis zur gewlnschten Konsistenz hinzugefigt
werden!

Bitte keinen Honig, Zucker oder andere SuBungsmittel wie Sirup verwenden. A

Der Shake sollte innerhalb von 30 min getrunken werden. .

)
2

\

"

\ps

(y

Www.essens—ziel.com S —



Ernahrungsempiehlung - Iss den Regenhogen !

e Bio ist besser als konventionell -> Glyphosqf, Dijmger ete.

e wenn kein Bio, dann Wenigsfens inefgefrorenes Gemtise

. Ach’fung bei Gemusemischungen und Pfqnnengemiise
(Zusatzstoffe und Fette)

e Beeren immer i‘iefgefroren kaufen oder eigene Ermnte ->
Schimmelpilze

o frisches Gemtise méglichst mit Natron oder chkpulver waschen

Bei geniigend Obst und Gemiise komme ich automatisch aut 30y Ballaststotie
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Wiirzige Ole selbst herstellen

Zutaten:
o Mediterrane Krauter wie zB. Rosmarin, Thymian
s e e Aromatische Zwiebeln oder Chilischoten nach Geschmack

o Gewtirze wie z.B. Pfeffer oder Koriander
e 500 ml Oliven- oder Rapsél

e cine Flasche zum beftllen

2 Varianten fur die Herstellung

kalt & ziehen lassen

heiB bzw. warm - Empfehlung fur Kaltgepresste Ole

. Zutaten in einen Topf geben und mit dem o Zutaten in eine hohe Glasflasche geben

Olivens! bedecken. . gewunschte Krauter (mit Sfengel)und

» Bei geringer Temperatur ca. 5-10 Minuten Gewrtirze in die Flasche geben

erhitzen e mit dem Olivensl auffillen und ganz

- Ol auskiihlen lassen und in die Flasche bedecken.

umfiillen. « mindestens 2-3 Wochen ziehen lassen

« Zur Aufbewdahrung kithl & dunkel lagern o« Zur Aufbewahrung kithl & dunkel
lagern
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OMELETTE

Basis-Rezep’c fiir 1 Person:

3 Eier

Schuss Milch

Handvoll halbierte Kirschtomaten

Handvoll in Scheiben geschniﬁene Chctmpignons
Schnittlauch / Petersilie, frisch oder TK
Muskatnuss, Salz, Pfeffer nach Geschmack
Ophonql: Kochschinken oder Putenbrust

Wenn Sie Sorge ho.]oen,
dass das Omelette beim
Wenden reif3t, schieben
Sie es einfach fur einige

Minuten bei 200°C Umluft

in den Backofen.

Pancakes

Basis-Rezept fiir 1 Person:
Stfe Variante:

60 g (Vollkorn-)Mehl « Apfelmark,

60 ml Milch oder Pflanzendrink Apfel Bananenmark,
1Ei Apfel Mangomark
Etwas Backpulver + Kompott
Ggf. Zucker « Frische Friichte /

| Obstsalat

Herzhaft Variationen:
» Spargel und Schinken
» Tomate & Mozzarella
+ Reibekase, Krauter und
Chctmpignons
« Hackfleisch, Feta und
Pctprikct

?lw + Lachs und Spinat
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"\ Kichererbsen Salat

Zutaten:
2 EL Olivensl
2 EL Wei3weinessig
1 EL Zitronensaft
1 EL Senf
1 Prise Salz

1 Prise schwarzer Pleffer
1 Handvoll Petersilie (gehackt)
1 Dosen Kichererbsen (abgetropft und abgesptlt)
1/2 Salatgurke (gewtirfelt)
1/4 Salatkopf
] rote Zwiebel (in diinne Scheiben geschnitten)
| rote Paprika (gewiirfelt)
100g Feta (zerkramelt)

Anweisungen
L.

Fiir das Dressing Ol, Weiflweinessig, Zitronensaft, Senf, Salz, Pfeffer und
gehackte Petersilie in eine kleine Schiissel geben und gut vermischen. Beiseite
stellen.

2.

In einer grofien Schiissel die abgetropften Kichererbsen, die gehackte Gurke, die
rote Paprika, die rote Zwiebel, Salat und den zerbréckelten Feta mischen.
3.

Das Dressing tber alle Zutaten gieflen und gruncﬂich umrihren, damit es sich
gleichmdﬁig verteilt. Das war's! Sofort servieren oder in Behdaltern fur die

Zubereitung von Mahlzeiten portionieren.
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