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Mit etwas
Planung und diesen
Tipps klappt
es mit dem
Meal Prepping”.

Gesund

VOrkocnen

Mal warm, mal kalt

Auch Muslis mit Gber Nacht eingeweich-
ten Getreideflocken, Frichten und Nis-
sen sind ideal furs Meal Prepping. Salate
oder Bowls sattigen besser, wenn Sie
,Grinzeug” mit Reis, Nudeln, Kartoffeln,
Quinoa, Eiern oder Tofu kombinieren.
Grinen Salat immer frisch

beifiigen, sonst macht er

schnell schlapp.

Vorsicht geboten

In manchen Lebensmitteln, etwa in Pilzen oder in
Spinat, entstehen bei langem Warmbhalten schadliche
Abbauprodukte. Auch bei Fisch, Ei und Huhn ist hin-
sichtlich Kihlung und Lagerung Vorsicht geboten.
Zum Einfrieren ungeeignet sind Kartoffeln, stark
wasserhaltiges Gemuse wie Tomaten und

Gurken sowie Milchprodukte wie Joghurt

und Buttermilch.

&

Die Gesundheitskasse.

Sicher lagern und transportieren
Wahlen Sie auslauf- und bruchsichere

Behalter, damit Ihr Essen nicht in der
Tasche landet. Die Gefaf3e sollten luft-
dicht schliefen, um Vitaminverluste zu
vermeiden. Achten Sie auch darauf, dass

die Boxen spilmaschinen-,
mikrowellen- und gefrier- AT,
tauglich sowie gut stapel- /./m

bar sind. o

Grundzutaten variieren
Wahlen Sie Lebensmittel, die sich
vielfaltig verarbeiten und tber meh-
rere Tage verwenden lassen, wie
Kichererbsen, Nudeln und Kartoffeln.
Bissfest gedampftes Gemuse
sorgt in Bowls, Dips und Thai-
Currys fur Abwechslung.

Auf die Haltbarkeit achten
Ungekochtes sollte in den
ersten Tagen aufgebraucht
werden. Zubereitete Speisen,
die flrs Ende der Wo-

che eingeplant sind,

sollten Sie besser

einfrieren.
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