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	Vorwort

	 

	 

	 


Gesund (Meal) preppen

	 

	Hey, ich bin Svenja – wie schön, dass du hier bist! 

	 

	Vielleicht kennst du mich schon aus einem meiner anderen Bücher rund ums gesunde Naschen, meinen Ernährungsratgebern oder meinem herzhaften Kochbuch „Gesund kochen“. Wenn ja – willkommen zurück! Falls du zum ersten Mal ein Buch von mir in den Händen hältst: Ich freue mich sehr, dir ein bisschen von mir und meinem Weg zu einer gesunden, genussvollen Ernährung zu erzählen.

	 

	Ich bin ausgebildete Ernährungsberaterin, Spezialistin für gesunde Naschereien und Anti-Heißhunger-Expertin. Seit vielen Jahren begleite ich Menschen dabei, sich gesünder zu ernähren, den Heißhunger endlich in den Griff zu bekommen und sich wieder richtig wohl im eigenen Körper zu fühlen – ganz ohne Verzicht und komplizierte Regeln.

	 

	Meine Reise begann, als ich selbst mit starkem Heißhunger zu kämpfen hatte. Ich wollte abnehmen, mich endlich wieder gut fühlen – aber die Lust auf Süßes war größer als jeder Diätplan. Vielleicht kennst du das auch: Wenn der Körper plötzlich nach genau einem bestimmten Snack verlangt und es wahnsinnig schwerfällt, „Nein“ zu sagen.

	 

	Damals wurde mir klar: Ich werde nur dann dauerhaft etwas verändern, wenn ich auf nichts verzichten muss – sondern neue, leckere Wege finde, meine Bedürfnisse zu stillen. Und so entstanden meine ersten Rezeptideen für gesunde Naschereien – alltagstauglich, ohne Industriezucker und mit viel Liebe entwickelt.

	 

	Doch gesunde Ernährung hört nicht beim Naschen auf. Im Alltag ist es nicht nur die Süßigkeit zwischendurch, die uns zum Stolpern bringt. Oft fehlt uns etwas, das schnell, lecker, sättigend und trotzdem nährstoffbewusst ist – besonders unterwegs, bei der Arbeit oder in stressigen Phasen. Genau da setzt dieses Buch an!

	 

	Bevor ich mich selbstständig gemacht habe, war ich selbst viele Jahre angestellt, habe im Abendstudium und jeden Samstag ganztags studiert – und mein Essen hatte ich so gut wie immer dabei. Ich erinnere mich noch genau: Mein Frühstück bestand oft aus einer Art cremigem Mix aus Haferflocken, Obst, Nüssen und anderen guten Zutaten – praktisch und sättigend. Meine liebe Kollegin taufte es scherzhaft „Fugenkitt“. Zuerst wurde geschmunzelt – bis sie es irgendwann selbst probiert hat … und begeistert war. Auch mein Mittagessen zog oft neidische Blicke auf sich: Während ich meine bunten Boxen mit selbst gemachten Speisen auspackte, hörte ich nicht selten: „Das sieht aber lecker aus!“

	 

	Natürlich gab es auch Kommentare – du kennst das vielleicht. Von neugierigen Fragen wie: „Wie lange brauchst du denn für so was?“ bis hin zu kleinen Seitenhieben à la: „Ich hätte dafür keine Zeit!“ war alles dabei. Aber weißt du was? Gesunde Ernährung war und ist für mich ein Energiebooster im Alltag.

	 

	Während andere nach dem Mittagessen in ein Tief gefallen sind und sich am liebsten kurz hingelegt hätten, konnte ich konzentriert und fokussiert weiterarbeiten bzw. lernen. Ich hatte keinen Stein im Bauch, weil das Essen schwer im Magen lag – im Gegenteil: Mein Körper fühlte sich versorgt, mein Kopf klar. Und genau das ist der Unterschied, den eine durchdachte, nährstoffreiche Mahlzeit machen kann.

	 

	Diese Erfahrungen haben mich tief geprägt. Ich habe verstanden, dass gute Vorbereitung sowie nährstoffreiche Mahlzeiten die Schlüssel zu gesunder Ernährung sind – gerade im beruflichen Alltag. Und ich habe selbst erlebt, wie kraftvoll es ist, wenn man sich selbst etwas Gutes tut. Wenn man sein Essen nicht dem Zufall überlässt, sondern mit Bedacht auswählt – und sich damit ein echtes Stück Lebensqualität schenkt. 

	 

	Dieses Gefühl von Genuss, Leichtigkeit und echter Fürsorge für sich selbst möchte ich heute an dich weitergeben.

	 

	Hier findest du herzhafte Snacks und Mahlzeitengläser, süße Dessert- und Frühstücksvarianten, gesunde Kleinigkeiten für zwischendurch und viele praktische Tipps, wie du dir im Handumdrehen gesunde Mahlzeiten vorbereiten kannst – fürs Büro, fürs Homeoffice oder für unterwegs.

	 

	Ich möchte dir zeigen, wie einfach es sein kann, sich auch unter der Woche gesund zu ernähren, ohne jeden Tag frisch kochen zu müssen. Die Gläser sind perfekt zum Vorbereiten, sehen hübsch aus und schmecken richtig gut – ob allein oder mit der ganzen Familie.

	 

	Dieses Buch ist für dich, wenn du dir im Alltag gesunde, leckere Snacks so wie Mahlzeiten wünschst – ohne ständiges Einkaufen oder Kochen. Ein- oder zweimal die Woche vorbereitet, hast du die ganze Woche über Freude!

	 

	Ich freue mich sehr, dir meine liebsten Snack- und Meal-Prep-Ideen in Gläsern vorzustellen.


Wichtige Informationen zum Buch

	 

	Bevor du mit den Rezepten loslegst, möchte ich dir noch ein paar Hinweise mit auf den Weg geben. Die Rezepte in diesem Buch sind nach meinen eigenen Erfahrungen, meinem Fachwissen als Ernährungsberaterin und der Arbeit mit meinen Klientinnen entstanden. Sie sollen dich im Alltag unterstützen, dir Zeit sparen, dich sättigen – und natürlich richtig gut schmecken.

	 

	Solltest du gesundheitliche Beschwerden haben, die du auf deine Ernährung zurückführst, ersetzt dieses Buch keine ärztliche oder therapeutische Beratung. Aber es kann dich wunderbar begleiten, dir neue Impulse geben und dabei helfen, deine Ernährung genussvoll und gleichzeitig nährstoffbewusst zu gestalten.

	 

	 

	Alltagstauglich, unkompliziert und entspannt umsetzbar

	Alle Rezepte in diesem Buch sind so konzipiert, dass du sie auch mit wenig Zeit, begrenzter Küchenausstattung oder ohne große Kocherfahrung ganz einfach umsetzen kannst. Du brauchst keine ausgefallenen Zutaten, keine komplizierten Zubereitungsschritte und keine Profi-Ausstattung – im Gegenteil: Hier geht es um ehrliches, leckeres und nährstoffbewusstes Essen, das sich problemlos in deinen Alltag integrieren lässt.

	 

	Ob du dein Glas für den nächsten Arbeitstag vorbereitest, zu Hause eine Mahlzeit brauchst oder etwas Gesundes für unterwegs mitnehmen willst: Dieses Buch liefert dir Rezepte, die funktionieren. Schnell, sättigend, ausgewogen – ohne stundenlanges Kochen oder komplizierte Zutatenlisten.

	 

	Gleichzeitig möchte ich dir mitgeben: Perfektion ist kein Maßstab. Es muss nicht aussehen wie auf einem Foodblog, du musst kein Sternekoch sein, und es ist völlig in Ordnung, wenn mal etwas improvisiert wird. Die Rezepte sind nicht dazu da, dich unter Druck zu setzen, sondern dich zu inspirieren und dir den Alltag zu erleichtern.

	 

	Wenn es dir schmeckt, dich nährt, dir Energie gibt und dir guttut – dann ist es genau richtig. Mach es dir leicht, bleib flexibel und hab Freude daran, neue Kombinationen und Lieblingsgerichte zu entdecken. Dein Alltag ist bunt, chaotisch oder durchgetaktet? Umso besser, wenn du mit ein paar einfachen Handgriffen für dich sorgen kannst – ganz ohne zusätzlichen Stress.

	 

	Dieses Buch soll dich dabei unterstützen, gesunde Ernährung als etwas Entspanntes, Praktisches und Persönliches zu erleben – nicht als etwas, das du erst „richtig“ machen musst. Fang einfach an – mit dem, was du hast, und mit dem, worauf du Lust hast. Der Rest ergibt sich mit der Zeit ganz von selbst.

	 

	 

	Würze und Süße nach deinem Geschmack

	Ich habe die Gewürze und die Süße in den Rezepten bewusst zurückhaltend eingesetzt. So kannst du ganz individuell nachwürzen oder auch nachsüßen, je nachdem was dir schmeckt, was du verträgst und was zu deinem persönlichen Ziel passt. Ob mehr Schärfe, ein Spritzer Zitrone, frische Kräuter oder doch etwas zusätzliche Süße: Probiere dich einfach aus!

	 

	In den süßen Rezepten nutze ich ausschließlich Dattel als Frucht oder als Paste sowie die natürliche Süße aus Früchten als Süße. Sie ist für mich die perfekte Kombination aus Natürlichkeit, Nährstoffen und Geschmack – und dabei vielseitig einsetzbar. Du findest die Mengenangaben jeweils im Rezept. Wenn du möchtest, kannst du sie aber jederzeit durch eine andere Süße deiner Wahl ersetzen – z. B. durch Erythrit oder andere Alternativen, die für dich gut verträglich sind.

	 

	Wichtig ist: Es gibt hier kein Richtig oder Falsch. Verwende das, was für dich passt – körperlich, geschmacklich und im Einklang mit deinen Zielen.

	 

	 

	Mein Basisrezept für Dattelpaste

	Für einige Rezepte benötigst du Dattelpaste, die ich immer selbst herstelle. Hier findest du das einfache Rezept, das du für viele meiner Rezepte verwenden kannst:

	 

	Zutaten für ca. 250 g Dattelpaste

	
	• 25–30 Datteln 

	• ca. 400 ml heißes Wasser



	 

	Zubereitung

	
	• Die Datteln vorsichtig entsteinen und in heißem Wasser für mindestens 1 bis 2 Stunden einweichen. Sehr weiche Datteln benötigen etwas weniger Einweichzeit. 

	• Die Datteln abgießen, dabei das Dattelwasser auffangen. 

	• Die eingeweichten Datteln in einen Hochleistungsmixer geben (alternativ: Stabmixer) und etwas vom Einweichwasser hinzufügen. 

	• Auf höchster Stufe pürieren, bis eine glatte, cremige Konsistenz erreicht ist. 

	• In sterile Einmachgläser füllen und im Kühlschrank aufbewahren.



	 

	 

	Für schokoladige Rezepte: Mageres Kakaopulver 

	Für die schokoladigen Komponenten in meinen Rezepten verwende ich bewusst mageres, stark entöltes Kakaopulver – auch bekannt als Backkakao oder entöltes Kakaopulver. Dieser enthält kaum Fett (nur ca. 10 bis 12 %) und keinen zugesetzten Zucker, liefert aber dennoch intensiv-schokoladigen Geschmack und viele wertvolle sekundäre Pflanzenstoffe, insbesondere Flavonoide, die antioxidativ wirken und das Herz-Kreislauf-System sowie die Stimmung unterstützen können. Worauf du beim Kauf achten solltest:

	
	• Achte auf die Bezeichnung „stark entölt“ oder „fettarm“ (Fettgehalt unter 12 %) 

	• Kein Zucker, keine Aromen, keine Zusatzstoffe – reine Zutat: 100 % Kakaopulver 

	• Bio-Qualität, wenn möglich



	 

	Solches Kakaopulver ist perfekt geeignet für Smoothies, Cremes, Overnight Oats oder Desserts, denn es bringt Aroma, Farbe und Nährstoffe ohne überflüssige Kalorien. Wenn du es etwas süßer möchtest, kombiniere es einfach mit Dattelpaste oder einer Süße deiner Wahl.

	 

	 

	Flexibilität erwünscht und tauschen erlaubt 

	Alle Rezepte in diesem Buch sollen dir als Inspiration dienen – nicht als starre Vorgabe. Ernährung darf sich deinem Leben anpassen, nicht umgekehrt. Deshalb sind alle Gerichte bewusst so aufgebaut, dass du sie nach Lust, Vorrat und persönlichen Vorlieben variieren kannst. 

	 

	Du magst keinen Skyr? Dann nimm Joghurt, Quark oder eine pflanzliche Alternative. Keine Nudeln im Haus? Wie wäre es stattdessen mit Reis, Couscous, Kartoffeln oder Hirse? Die Rezepte funktionieren auch dann wunderbar, wenn du spontan Zutaten tauschst oder ergänzt – Hauptsache, es passt zu dir und deinem Alltag. 

	 

	Besonders praktisch: Du kannst die Gläser jederzeit zu größeren Portionen ausbauen. Kombiniere zum Beispiel ein herzhaftes Glas mit einer Scheibe Sauerteigbrot, einem Vollkornbrötchen oder ein paar Knäckebrotscheiben – das bringt zusätzliche Energie und sättigt lang anhaltend. Oder ergänze Proteine ganz unkompliziert: Hart gekochte Eier, körniger Frischkäse, etwas Skyr, Hähnchenstreifen oder Tofu machen dein Glas noch proteinreicher. 

	 

	Auch mehrere Gläser lassen sich perfekt kombinieren: Ein herzhaftes Glas als Hauptspeise und ein süßes Glas als Dessert oder ein Glas als Frühstückskomponente und ein anderes als Mittagssnack ergeben zusammen eine nährstoffreiche, unkomplizierte gesunde Ernährung – ideal für den Arbeitsalltag oder auch unterwegs. 

	 

	Für jede Länge der Pause ist gesorgt – ganz gleich, ob du nur fünf Minuten zwischen zwei Meetings hast oder die Zeit für eine größere Frühstücks- bzw. Mittagspause reicht. Diese Gläser können dich stressfrei durch den Tag begleiten, dich satt machen und dir Energie für mehr Konzentration, Leistungsfähigkeit und Stressresistenz schenken – ohne viel Aufwand und ohne stundenlang in der Küche stehen zu müssen.

	 

	 

	Nährwertangaben, Portionsgrößen und Küchenhelfer 

	Damit du dir einen besseren Überblick über die Rezepte und ihren Nährwert verschaffen kannst, findest du bei jedem Gericht die entsprechenden Angaben zu Kalorien, Eiweiß, Kohlenhydraten und Fett. Diese Nährwerte wurden sorgfältig auf Basis der im Rezept verwendeten Zutaten berechnet und der Übersichtlichkeit halber auf ganze Gramm gerundet. 

	 

	Bitte beachte dabei: Die Werte können sich verändern, wenn du andere Marken oder Mengen verwendest – zum Beispiel bei Produkten wie Käse, Joghurt oder Brot. Auch bei selbst gemachten Komponenten wie Wraps, Dattelpaste oder Aufstrichen können Portionsgröße und Zusammensetzung leicht variieren. Verwende die Angaben daher gern als Orientierung, aber passe sie bei Bedarf individuell an. 

	 

	Die Portionsgrößen in diesem Buch beziehen sich immer auf die im Rezept angegebene Gesamtmenge und dienen ebenfalls ausschließlich als grobe Richtlinie. Je nach Hunger, Alltag, Ziel oder Beilage kann eine Portion für dich mal mehr, mal weniger sein.

	 

	Jede und jeder isst unterschiedlich, ebenso wie ein Gläschen als Snack anders sättigt als ein ganzes Glas als Mittagessen. Vertraue da auf dein Gefühl – die Mengenangaben sind flexibel und nicht als starre Vorgabe zu verstehen. Du kannst dir also auch zwei Portionen zu einer machen oder andersrum. 

	 

	Damit du dich in den Rezepten gut zurechtfindest, verwende ich durchgängig folgende Abkürzungen:

	
	• kcal = Kalorien

	• g = Gramm

	• ml = Milliliter

	• EL = Esslöffel 

	• TL = Teelöffel



	 

	 

	Alle Rezepte lassen sich mit einer ganz normalen Küchenausstattung zubereiten – du brauchst weder spezielle Geräte noch Profi-Tools. Diese Utensilien kommen regelmäßig zum Einsatz:

	
	• Messer und Schneidebrett: zum Zerkleinern von Obst, Gemüse oder Toppings 

	• Schüssel und Löffel: zum Vermengen, Abschmecken oder Portionieren

	• Pfanne oder Topf: zum Erhitzen oder Anbraten 

	• Mixer oder Stabmixer: für Dips, Cremes, Dressings oder Dattelpaste

	• Küchenwaage und Messbecher: für genaues Abwiegen und Nährwertberechnung

	• Gläser mit Deckel: ideal zum Mitnehmen oder Aufbewahren (mehr dazu im nächsten Kapitel)



	 

	Natürlich kannst du vieles auch ganz intuitiv zubereiten – vor allem, wenn du schon etwas Kocherfahrung hast oder gern nach Gefühl arbeitest. Die Angaben sollen dir helfen, dich sicher durch die Rezepte zu bewegen – aber sie sind kein Muss.


Natürliche Süße neu entdecken

	 

	Wenn du gerade erst beginnst, auf Industriezucker zu verzichten, kann es sein, dass dir die neuen Rezepte zunächst weniger süß erscheinen. Das ist ganz normal. Unser Geschmackssinn braucht etwas Zeit, um sich umzustellen. Aus eigener Erfahrung weiß ich: Mit der Zeit lernst du, andere Aromen intensiver wahrzunehmen – und dein Empfinden für Süße wird feiner und bewusster.

	 

	Ich selbst nutze ausschließlich natürliche Süße aus Obst wie Apfelmark, Banane, Pfirsich, Beeren oder Dattel – nicht nur wegen des Geschmacks, sondern auch wegen der zusätzlichen Nährstoffe, die sie liefern. Diese Zutaten bringen nicht nur Süße, sondern auch Vitamine, Ballaststoffe und Mineralstoffe mit sich.

	 

	Ein bewusster Umgang mit Zucker – vor allem mit sogenanntem freiem Zucker – kann dich auf deinem Weg unterstützen. Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) empfiehlt, die Menge von 50 g freiem Zucker pro Tag für einen durchschnittlich Erwachsenen mit einer Kalorienzufuhr von 2000 Kalorien nicht zu überschreiten. Darüber hinaus empfiehlt sie stark, dass der tägliche Anteil freien Zuckers besser unter 10 % (ca. 25 g) der gesamten Energiezufuhr liegen, besser noch unter 5 %. Gründe für die Reduzierung sind unter anderem ein steigendes Körpergewicht und Karies. Gemeint sind damit alle Zuckerarten, die industriell zugesetzt wurden, sowie Zucker aus Honig, Sirupen und Fruchtsäften – nicht jedoch die Zuckerarten, die natürlicherweise in frischem Obst oder Gemüse sowie in Milch (Laktose) vorkommen.
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