Online-Seminar

Meal Prepping
Gute Ernahrung - sorgfaltig geplant




Ich packe meine Vorratbox

m It...
SoRe und Krduter Vinaigrette
(knoblauch, OI, Zitrone, Salz,
Pfeffer) + Petersilie
KATEGORIE 1

Gemuse— Vitamine und
Mineralstoffe

Sattmacher

KATEGORIE 2 Orzo-Nudeln

Proteine - Sattmacher

Eiweil
Feta & Kichererbsen

KATEGORIE 3
Kohlenhydrate - Energielieferanten

KATEGORIE 4
Solken, Toppings, Krauter & Gewurze

Gemuse
Paprika, Zwiebel,
Romanasalat
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> Beim Zubereiten kdnnen wichtige Nahrstoffe verloren
gehen

» Bei zu starker oder zu langer Erhitzung konnen
hitzeempfindliche Vitamine zerstort werden

» Beim Garen mit Wasser kdnnen teils wasserldsliche
Inhaltsstoffe ins Kochwasser Ubergehen

» Besonders ndhrstoffschonend:
» ddmpfen
» dunsten
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Diese Lebensmittel lassen sich
problemlos einfrieren:

Lebensmittel
luftdicht
verpacken, damit
Gefrierbrad
verhindert wird

Blanchieren:
v Gemuse klein

schneiden
Gekochte Pasta, Reis, v' kurzin
gortoffelré,- i?ufcoéjs’ saucen, ngg%iser Diese Lebensmittel nicht einfrieren:
uppen, Eintépfe, Currys, AT p . p
Bratlinge, Gemusepfannen in \?\I/SCII(S(;Z?m Wasserreiches Gemuse & Obst

= 7.B. Blattsalate, Gurke, Trauben,
Tomaten

Rohe Kartoffeln

= Milch & (-produkte) wie z.B.
Weichkdse, Joghurt, Sahne, ...

= Eier
= Gelatinehaltige Produkte

Blanchiertes Gemuse

Entkerntes Steinobst wie z.B.
Pfirsich

Hartk&sesorten (im Stlck oder
gerieben)

Fleisch, Fisch

abschrecken

Portionen einzeln
einfrieren

-
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Tipps & Tricks fur gelungenes Meal Prep
GroRere Mengen vorkochen.

Langsam beginnen. Zundchst nur 1-2 Mahlzeiten fur die Woche
vorbereiten.

Starte mit bereits bekannten Rezepten.

Gut verpacken — Glascontainer/Meal Prep Container in
verschiedenen Grofen zur Hand haben.
- auslaufsicher & mikrowellengeeignet
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Alle Rezept-Videos
online!

SCAN ME




