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So geht modernes Vorkochen

Kiiche / Einmal pro Woche kochen, den Rest erledigt der Kiithlschrank, zumindest fast: Meal Prep hilft bei individuellen Essgewohnheiten in der Famile.

GRANICHEN Der eine isst kein Ei, die
andere erst nach dem Sport um 21
Uhr, und der Dritte mé6chte in seiner
Lunchbox etwas Vegetarisches zum
Zmittag mitnehmen. In Zeiten von
Individualisierung und Zeitmangel
ist Meal Prep eine gute Moglichkeit
fiir die Vorbereitung von frischen,
ausgewogenen Meniis.

Meal Prep? Was ist das? Meal Prep
ist die englische Abkiirzung fiir
«Meal Preparation» und bedeutet
«Vorbereitung von Mahlzeiten» und/
oder deren Bestandteilen. Das heisst:
An einem Tag werden verschiedene
Komponenten fiir die Mahlzeiten der
kommenden Tage vorbereitet.

Das Ziel ist, nach dem Kochen eine
Auswahl an portionierten, fertigen
Komponenten im Kiihlschrank oder
Gefrierfach zu haben. Die Familien-
mitglieder konnen sich damit einfach
eine individuelle oder gemeinsame
Mahlzeit zusammenstellen. Auch
wenn im Alltag wenig Zeit fiir das Ko-
chen vorhanden ist, kann man auf
diese Weise gesund und ausgewogen
essen.

Ein fixer Wochentag

In der Regel wird ein Wochentag zum
Vorbereiten der Gerichte ausgewéhlt,
etwa Samstag oder Sonntag. Vorab
brauchtes eine detaillierte Menii-Pla-
nung samt Einkaufsliste, sodass auch
alle notigen Nahrungsmittel bereit
sind. Geiibte «Meal Prepperinnen
und Prepper» bereiten ihre Mahlzei-
ten gleich fiir vier Tage im Voraus zu.
Fiir den Einstieg nimmt man sich bes-
ser erst einmal die Lunchboxen fiir
zwei bis drei Tage vor.

Die Mahlzeiten werden nach einer
Art «Baukastenprinzip» zusammen-
gestellt. Man nehme eine Protein-
komponente wie gekochte Eier, ge-
bratenes Geschnetzeltes, Linsenmus
oder Falafel. Dazu kommt die Beila-

ge als Kohlenhydratlieferant wie Kar-
toffeln, Mais, Reis, Pasta, Couscous,
Bulgur oder Buchweizen. Im Weite-
ren eine gute Portion Saisongemiise
oder Salat, zum Beispiel Ofen-Riieb-
li, gekochter Brokkoli, gediinsteter
Weisskohl oder Randensalat.
Wertvoll sind ergdnzende Lebens-
mittel aus dem Vorrat und dem Kiihl-
schrank, die nach Belieben zugege-
ben werden konnen und die Mahlzeit
aufpeppen. Zum Beispiel Sprossen,
Kise, Quark, Niisse oder Kerne.

Die Vorteile von Meal Prep

Beim klassischen Vorkochen bereitet
man eine zusammengesetzte Mahl-
zeitzu, etwa Lasagne oder einen Kar-
toffel-Gemiise-Eintopf fiir mehrere
Tage. Bei Meal Prep kann man die
Komponenten taglich anders zusam-
mensetzen. Das kommt den indivi-
duellen Vorlieben entgegen, ist ab-
wechslungsreicher und genussvoller
als dreimal das gleiche, vorgekochte
Gericht.

Aus den oben genannten Kompo-
nenten kann man in kurzer Zeit auch
eine warme gemeinsame Mahlzeit
zusammenstellen: etwa Bratkartof-
feln, gekochtes Ei, Brokkolisalat mit
Niissen und Kernen. Oder zum Mit-
nehmen in einer Lunchbox: Reis,
Kohl, Falafel, Joghurtsauce, Spros-
sen. Die Sportlerin nimmt nach dem
Training einen Teller mit Nudeln, Ge-
schnetzeltem und Ofengemiise.

Richtige Lagerung beachten

® Zum Verpacken der Gerichte
braucht es luftdicht verschliess-
bare Boxen und/oder Gléser. Je
nach Bedarf miissen die Behilter
mikrowellentauglich sein.

® Kleine Gldser mit Schraubver-
schluss oder Flédschli sind gut
fiirs Mitnehmen von Saucen
geeignet.
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® Glas- oder Edelstahlbehalter
schneiden aus hygienischer und
okologischer Sicht am besten ab.

©® Um Foodwaste zu vermeiden,
sollte man die Mengen genau
planen und die Haltbarkeit im
Griff haben.
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Vorbereitete Komponenten kdnnen nach dem Baukastenprinzip flr Suppen,
Wraps, Tortillas, Salate, Bowls, Currys und mehr verwendet werden. (siid Liebegg)

® Gekochte Teigwaren sind im
Kiithlschrank etwa drei bis vier
Tage haltbar, gekochter Reis nur
zwei Tage. Beides sind stidrkehal-
tige Lebensmittel und damit
anfillig fiir Bakterienwachstum.
Nach dem Kochen sollte man sie

sofort abkiihlen und in einem gut

verschlossenen Behélter im Kiihl-

schrank lagern.

® Auch gekochte Linsen und Ki-
chererbsen sind im Kiihlschrank
etwa zwei bis drei Tage haltbar,
wenn sie luftdicht verschlossen
aufbewahrt werden. Sie lassen
sich, wie auch Teigwaren oder

Reis, einfrieren. Dann sind sie im

Tiefkiihler bei -18 °C bis zu drei

Monate haltbar.
® Gekochtes (Ofen)Gemiise ist nach

dem Abkiihlen fiir etwa zwei bis

drei Tage im Kiihlschrank halt-
bar, verpackt in ein luftdichtes

Gefiss. Soll das Gemiise langer

aufbewahrt werden, kann es

nach dem Abkiihlen auch einge-
froren werden.

Bei den tierischen Produkten sieht

es mit der Haltbarkeit so aus:

® Gekochte / gebratene Fleischpro-
dukte: 2 bis 3 Tage

® Gekochte / gebratene Gefliigel-
produkte: 2 bis 3 Tage

® Gekochte / gebratene Fischgerich-
te: 1 bis 2 Tage

® Hartgekochte Eier: 1 bis 2 Wochen

Ist man unsicher, kann man sich

auch auf das Aussehen der Nah-

rungsmittel und den eigenen Ge-

ruchssinn verlassen.

Beim Lagern im Kiihlschrank ist
der richtige Lagerortim Kiihlschrank
zu beachten, damit die folgenden
Maximal-Temperaturen nicht {iber-
schritten werden: Fiir Milch und
Milchprodukte, vorgekochte Teig-
waren und Gemdiise sind fiinf Grad
ideal (mittlere bis obere Kiihl-
schrankficher). Bei Fleisch, Fleisch-
zubereitungen und -erzeugnisse sind
vier Grad besser (Glasplatte iiber dem
Gemiisefach). Karin Nowack

und Ursula Richner,
landwirtschaftliches Zentrum
Liebegg



