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	Vorwort

	 

	 


Saisonaler Meal Prep

	 

	Kennen wir das nicht alle? Man hetzt von Termin zu Termin, hat wenig Zeit aber trotzdem Hunger und dann passiert‘s: der Griff zur Tiefkühlpizza oder der Anruf beim Lieferservice. Dabei wollen wir uns doch eigentlich gesund und möglichst nachhaltig ernähren, um ein gutes Gefühl für uns und unseren Körper zu haben. Zum Glück gibt es für dieses Dilemma eine ganz simple Lösung: Meal Prep – und zwar saisonal und nachhaltig!

	 

	Vor ungefähr sechs Jahren habe ich angefangen, über Essen und Lebensmittel im Allgemeinen nachzudenken. Ich hatte keine Lust mehr, meine Familie und mich unbewusst zu ernähren. Zu oft hat ein Gericht nicht geschmeckt oder Bauchschmerzen hervorgerufen. Das Gefühl, im Supermarkt hochgezüchtetes und unnormal glänzendes, am Ende noch in Plastik verpacktes Gemüse zu kaufen, hat mir kein gutes Gefühl gegeben. Ich wusste: Es muss dringend eine Veränderung her!

	 

	Als ersten Schritt zur bewussteren Ernährung habe ich eine Gemüsekiste mit saisonalem und regionalem Gemüse bestellt – ein echter Meilenstein. Hier konnten meine Familie und ich sicher sein, dass wir qualitativ hochwertiges, unverpacktes Gemüse erhalten und essen können. Die Einfachheit der Ware war erstmal eine Umstellung, sie hat mich aber auch kreativ werden lassen: Ich habe mir plötzlich sehr viele Gedanken zur Verarbeitung des Gemüses gemacht. Trotz der je nach Saison herrschenden Eintönigkeit der Gemüsesorten ist es mir mit der Zeit gelungen, tolle und einfallsreiche Gerichte zu zaubern, die nicht nur mir neue Lust auf frische Gerichte gemacht haben. 

	 

	 

	Ein Problem blieb: Ich habe sehr wenig Zeit und nach einem langen Arbeitstag keine Lust, viele Stunden in der Küche mit Kochen zu verbringen. Mein Mann und ich sind voll berufstätig, wir haben zwei Kinder und daher ist einiges los. Viel Freizeit bleibt da nicht übrig und die Zeit, die ich habe, möchte ich nicht in der Küche stehen.

	 

	Die Herausforderung war also: Saisonal und gesund kochen, aber schnell muss es gehen. Ich habe im Internet recherchiert und viele Ideen dazu gefunden. Daraus habe ich mein eigenes System entwickelt: Saisonaler Meal Prep. Hinter diesem Begriff verbirgt sich nichts weiter als das Kochen mit saisonalen Zutaten, die man perfekt vorbereiten und dadurch Zeit sparen kann.

	 

	Dieses System möchte ich in diesem Buch mit dir teilen, damit auch du möglichst wenig Zeit in der Küche verbringst und dennoch saisonal und gesund essen kannst. So schaffst du die Balance und dir bleibt viel Zeit fürs Leben, die Familie und alles, was Spaß macht.

	 

	Eine Sache möchte ich noch erwähnen: In den Rezepten aus diesem Buch arbeite ich mit sehr genauen Mengenangaben, damit du die Gerichte ganz einfach nachkochen kannst. Im hektischen Alltag koche ich jedoch hin und wieder anders. Ich nehme es dann nicht so genau und schätze grob ab, wie viel ich von jeder Zutat benötige. Ich lasse auch einige Bestandteile weg oder ersetze sie – je nachdem, was ich grade im Vorrat habe. Zu wenig Weizenmehl da? Egal, dann nehme ich eine andere Sorte oder ergänze durch geriebene Nüsse. Keine Paprika im Kühlschrank? Dann wird’s halt ein anderes Gemüse…

	 

	 

	Ich möchte dich ausdrücklich bitten, das ebenso zu machen. Diese Vorgehensweise wird dein Leben ungemein erleichtern.

	 

	Mach alles „Pi mal Daumen“ und du wirst schneller, mutiger und effizienter in der Küche sein. Einzige Ausnahmen: Brote, Tartes und Quiches. Backen ist eine genaue Sache, da musst du sauber arbeiten und zumindest das Verhältnis zwischen nassen und trockenen Zutaten einhalten. Ich habe bei vielen Rezepten Ideen dazugeschrieben, wie man kreativ ergänzen oder ersetzen kann. Also mach dir keinen Kopf und koch einfach drauflos. Wenn du irgendwas nicht vorrätig hast, ist das wirklich überhaupt kein Problem. Hab einfach Spaß!

	 

	So, und jetzt hoffe ich sehr, dass Meal Prep dir genauso viel Freude macht wie mir, und dass dich meine Ideen bereichern und dein Leben erleichtern!

	
 

	Mein Meal-Prep-System

	 

	Vielleicht ist dir der Begriff „Meal Prep“ schon mal begegnet und daher geläufig. Dennoch möchte ich dir hier noch einmal kurz erklären, was Meal Prep im Allgemeinen bedeutet und wie ich es für mich auslege. Meal Prep ist die Abkürzung für „Meal Preparation“ und bedeutet so viel wie „Essensvorbereitung“. Konkret steht dahinter das System, Essen für einen oder mehrere Tage vorzukochen. Dabei können entweder komplette Gerichte vorgekocht werden, verschiedene Bestandteile des Gerichts oder auch einzelne Zutaten. Meine Vorgehensweise besteht aus vier Komponenten und ist schnell erklärt:

	
	• Essensplanung: Ich plane mein Essen für eine Woche im Voraus.

	• Wocheneinkauf und Vorratshaltung: Ich gehe einmal die Woche die frischen Lebensmittel einkaufen. Produkte, die haltbar sind, kaufe ich einmal im Monat oder noch seltener auf Vorrat.

	• Mix aus einfachen und aufwendigen Gerichten: Drei bis vier Gerichte pro Woche gestalte ich aufwändiger, während zwei bis drei Gerichte sehr schnell zuzubereiten sind und in maximal einer halben Stunde auf dem Tisch stehen oder im Ofen „von selbst“ gar werden.

	• Zero Waste: Am letzten Tag der Woche steht Resteverwertung auf dem Speiseplan. Ich koche außerdem nur einmal am Tag frisch, abends werden die Reste vom Mittag aufgewärmt – oder zu einem späteren Zeitpunkt.



	 

	Das wichtigste bei meinem Meal Prep-System ist, dass du dich darauf einlässt und selbst herausfindest, wie es dir am besten gelingt, die gesunde Ernährung mit deinem privaten und beruflichen Leben zu vereinbaren. Mit meinem Buch möchte ich dir dabei helfen, indem ich dir meine Erfahrungen weitergebe.

	 

	Einer der wichtigsten Bestandteile beim Meal Prep ist die Koch-dauer der Gerichte. Es gibt Gerichte, die länger in der Vorbereitung dauern. Diese preppst du am besten am Wochenende oder am Abend vorher. Zusätzlich gibt es Gerichte, die so schnell und einfach zubereitet sind, dass du das am Tag selbst erledigen kannst. Natürlich ist es auch möglich, alles am Wochenende oder am Tag zuvor vorzubereiten – das bleibt dir selbst überlassen.

	 

	Ich unterteile das Kochen der Gerichte in eine Vorbereitungs- und eine Zubereitungszeit. Die Vorbereitungszeit nenne ich PREP, sie kann unabhängig von der Zubereitungszeit und dem Verzehr stattfinden. Also z.B. am Wochenende, am Abend vorher oder am Morgen. Und dann gibt es die Art der Zubereitung, die ich in diesem Buch COOK nenne. Sie findet direkt vor dem Verzehr statt.

	 

	Aus dem PREP-&-COOK-System ergeben sich zwei Kategorien von Gerichten. Eben jene, die man sehr gut vorbereiten kann und anderen, die besser frisch zubereitet werden. Bei Kategorie 1 steht PREP und COOK immer getrennt in den Angaben mit jeweils einer Zeitangabe, die Gerichte der Kategorie 2 sind PREP-&-COOK-Gerichte. Das bedeutet, dass PREP und COOK zusammenfallen. Meist sind die Gerichte dann aber sehr schnell zuzubereiten, häufig in weniger als 30 Minuten.

	 

	Sie eignen sich sehr gut als Abendmahlzeiten. Falls man zu Hause oder im Homeoffice isst, natürlich auch mittags. Ein wichtiger Bestandteil meiner Küche ist die Resteverwertung. Das kommt zum einen daher, dass ich einfach keine Nahrungsmittel wegwerfen kann. Zum anderen spart es aber auch Zeit. Denn wenn man Reste weiterverwendet und ergänzt, dauert das nicht so lange, im Vergleich zu einer frischen Zubereitung.

	 

	Dazu habe ich übrigens noch eine feine Überraschung für dich: Fast alle Rezepte aus diesem Buch lassen sich auf ein Grundgerüst von 10 Rezepten zurückführen. Mithilfe dieser „Basic-Rezepte” kannst du fast jedes Gericht zubereiten, indem du leichte Abwandlungen triffst, Gemüsesorten austauschst oder die Beilage wechselst. Auf diese Weise kannst du perfekt deine Reste verbrauchen. Außerdem brauchst du keine komplizierten Kochanleitungen auswendig lernen, wenn du diese Rezepte erstmal verinnerlicht hast. Diese Grundlagenrezepte habe ich in einem Bonusmaterial für dich zusammengestellt. Auf der folgenden Website erfährst du, wie du an das Bonus-PDF kommst:

	 

	www.veggieplus.de/bonus-meal-prep-saisonal

	 

	Du gelangst dort auf die Website meines Verlags und kannst dich für den entsprechenden Verteiler anmelden – natürlich kostenlos.

	
 

	Der Aufbau des Buches

	 

	Da der Fokus in diesem Buch ganz klar auf den Rezepten und dem Kochen an sich liegt, habe ich die Struktur und den Aufbau des Buches so simpel wie möglich gehalten. Es gibt vier Jahreszeiten-Kapitel, dort finden sich Rezepte für jede Jahreszeit. Im Mittelpunkt jedes Rezeptes steht ein saisonales Gemüse – das ist sozusagen der „Star“ des Gerichts. Oft kommen weitere Gemüsesorten hinzu, aber das saisonale Hauptgemüse prägt das Gericht maßgeblich.

	 

	Manche Gemüsesorten tauchen in zwei bis drei Jahreszeiten auf, eben weil sie sozusagen immer Saison haben. Natürlich habe ich das Gemüse dann aber immer anders verwendet: leicht und frisch im Frühling und Sommer oder eher wärmend in den Jahreszeiten Herbst und Winter. Da es beim Meal Prep oft um Zeitersparnis geht, greife ich manchmal auf Fertig- und TK-Produkte zurück. Das ist dann im Rezept vermerkt. Ich versuche, auch das zu minimieren, immer gelingt das im stressigen Alltag nicht.

	 

	Pro Saison gibt es jeweils Gerichte aus den Kategorien „Perfekt vorbereitet“ und „Schnell zubereitet“. Unter TYPE erkennst du, um welche Art es sich handelt. So kannst du je nach Lust und Zeit deine Gerichte planen. Steht dir gerade mehr Zeit zur Verfügung, kannst du ein aufwendigeres Gericht auf den Plan setzen, bist du in Eile, wählst du halt ein schnelles. Das fünfte Kapitel ist dem Zero Waste gewidmet. Hier findest du Rezepte, die du aus deinem Biomüll herstellen kannst, wie beispielsweise mit Gemüsegrün, Kartoffelschalen u. ä. Auch Rezepte für Gerichte, die man aus bereits gekochtem Essen zubereiten kann, habe ich in diesem Kapitel aufgenommen.

	 

	Die angegebenen Mengen in den Rezepten habe ich großzügig berechnet und für eine vierköpfige Familie ausgelegt. Das liegt zum einen daran, dass meine Familie und ich einfach gerne und viel essen und es zum anderen ja durchaus erwünscht ist, dass auch Reste für andere Mahlzeiten übrigbleiben, denn so funktioniert das Meal-Prep-System.

	 

	Außerdem habe ich versucht, in den Rezepten keine Zutatenreste entstehen zu lassen. In den ganz wenigen Fällen, in denen etwas übrigbleibt, liefere ich dann immer gleich eine Idee zur Resteverwertung mit. So vermeidest du Lebensmittelverschwendung. Außerdem kannst du gewisse Zutaten nach Belieben austauschen: Wenn du nicht mehr genug Paprika zu Hause hast, dann ersetze die fehlenden Mengen durch Zucchini. Der Reis reicht nicht mehr? Dann funktioniert im Grunde auch jede andere Getreidesorte. Viele Zutaten sind absolut austauschbar, experimentieren ist also erwünscht und erlaubt. Das gleiche gilt, wenn du zu viel von etwas besorgt hast.

	 

	Übrigens: Die angegeben Zeiten in diesem Buch beziehen sich auf routinierte Meal Prepper. Wenn du für die Rezepte also etwas länger brauchen solltest, dann denke daran, ein wenig mehr Zeit einzuplanen, damit du nicht in unnötigen Stress gerätst. Und sei nicht enttäuscht, wenn du nicht gleich zu Beginn so schnell bist. Das kommt mit der Zeit, da kannst du dir ganz sicher sein.

	 

	Viel Spaß beim Nachkochen und Ausprobieren!
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	Frühling

	 

	 


Gnocchi mit Rucola-Pesto

	 

	SHOP

	
	• 1 Apfel

	• 200 g Büffelmozzarella

	• 700 g Gnocchi

	• 35 g Walnüsse

	• 2 EL Kapern

	• 10 EL Olivenöl

	• 20 Zweige Rucola

	• 10 Zweige Basilikum

	• Salz und Pfeffer



	 

	PREP

	
	• 15 Minuten



	 

	COOK

	
	• 15 Minuten



	 

	TYPE

	
	• Perfekt vorbereitet



	 

	PREP

	
	• Basilikumblätter abzupfen und gemeinsam mit Rucola

	• waschen.

	• Rucola, ⅔ des Basilikums, Nüsse und Olivenöl in einen Mixer geben und zu einem weichen Pesto verarbeiten.

	• Pesto mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	 

	COOK

	
	• Apfel waschen und in kleine Stücke schneiden.

	• Mozzarella zerrupfen.

	• Gnocchi in einer Pfanne mit 3 EL Olivenöl anbraten, bis sie leicht braun werden.

	• Apfelstücke und Kapern hinzugeben und alles mit dem Pesto verrühren. Gericht leicht andicken lassen und vom Herd nehmen.

	• Mozzarella drüberstreuen und mit dem restlichen Basilikum dekorieren. Alles auf Tellern anrichten und servieren.



	 

	ZERO WASTE

	
	• Pesto-Soßen lassen sich auch mit Feldsalat, Basilikum und vielen anderen Gemüseblättern herstellen. Du kannst die Soßen auch auf Vorrat herstellen, sie halten sich bis zu 2 Wochen im Kühlschrank. Die Rezepte dazu gibt es im Kapitel „Zero Waste“ am Ende des Buches.



	
 

	Bärlauch-Kaspress-Knödel mit Kopfsalat

	 

	SHOP

	
	• 1 Zwiebel

	• 1 Kopfsalat

	• 8 Radieschen

	• 500 g Weißbrot

	• 4 Eier

	• 300 ml Milch

	• 200 g Bergkäse

	• 6 EL Balsamico

	• 1 EL Senf

	• 1 EL Honig

	• 8 EL Olivenöl

	• 10 Blätter Bärlauch 

	• 1 Schale Kresse

	• Salz und Pfeffer



	 

	PREP

	
	• 20 Minuten



	 

	COOK

	
	• 15 Minuten



	 

	TYPE

	
	• Perfekt vorbereitet



	 

	PREP

	
	• Zwiebel schälen und fein hacken.

	• Weißbrot in grobe Würfel schneiden und in eine Schüssel geben.

	• Bärlauch waschen und in feine Streifen schneiden.

	• 1 EL Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebelstücke für 3 Minuten anrösten.

	• Milch mit den Eiern in einer Schüssel verquirlen. Mit Salz und Pfeffer würzen und über das geschnittene Weißbrot geben.

	• Zwiebelstücke und Bärlauch zugeben und alles 10 Minuten ziehen lassen.

	• In der Zwischenzeit den Käse in Würfel schneiden und gut mit der Weißbrot-Masse vermengen.

	• Hände befeuchten und aus der Masse kleine Knödel formen und etwas flach drücken.

	• 3 EL Olivenöl in der Pfanne erhitzen, die flachen Knödel hineinlegen und bei niedriger Temperatur goldgelb backen.



	 

	COOK

	
	• Kopfsalat putzen und ggf. Blätter etwas kleiner zupfen. Radieschen waschen und in dünne Scheiben schneiden. Kresse putzen.

	• 4 EL Olivenöl, Balsamico, Honig und Senf in einer Schüssel zu einer Salatsoße vermengen. Mit Salz und Pfeffer würzen.

	• Radieschen und Kopfsalat in einer Schale mischen. Mit Salatsoße begießen und mit der Kresse dekorieren.

	• Kaspress-Knödel in der Pfanne erwärmen und dann pro Portion zwei Kaspress-Knödel mit dem Salat auf einem Teller anrichten und servieren.
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