Samstag

Mein Meal-Prep-Experiment beginnt
nicht vor dem Kiihlschrank, sondern am
Geschirr-Regal: Ich sehe mir die Tupper-
dosen-Sammlung meiner Mutter an.
Denn an diesem Wochenende mdéchte
ich simtliche Frihsticke, Mittag- und
Abendessen fiir die nichsten sieben Tage
vorkochen - und die fertigen Mahlzeiten
missen schliefilich irgendwie aufbewahrt
werden. Die Starkoche der sozialen Me-
dien packen ihre Schichtsalate gerne in
Weckgliser, sie besitzen mehrfach unter-
teilte Brotdosen und knabbern Snacks
aus japanisch angehauchten Bento-Bo-
xen. Eine solche Profi-Ausriistung steht
mir leider nicht zur Verfiigung.

Stattdessen fordert meine Suche eine
bunte Mischung an hochqualitativen Ge-
frierdosen aus deutscher Herstellung,
No-Name-Produkten und Ikea-Ware zu-
tage. Manche sind quadratisch, die meis-
ten rechteckig, einige sogar rund. Zwi-
schen 200 ml und 2,5 Litern Fassungsver-
mogen ist alles vertreten, in der grofiten
Dose stecken die Deckel der anderen.
Insgesamt finde ich 19 passende Behilter
- nun muss ich nur noch planen, womit
sie gefiillt werden sollen.

Im Internet gibt es Tausende Rezepte
der Kateogorie ,,Gut vorzubereiten®.
Wer nach ,Meal Prep“ sucht, findet |
mittlerweile sogar deutsche Blogs g
und Videos, die sich dem Vorkochen
widmen. Auf der Hitliste der Rezep-
te ganz oben: Eintopfe, Porridge
und Linsengerichte. Also die ver-
schiedensten Arten von Brei, die
im Kihlschrank lange haltbar
sein sollen. Blattsalat fallt leider
weg, weil er zu schnell mat-
schig werden wiirde. Auch fri-
sche Beeren halten keine gan-
ze Woche durch. Um den-
noch mdglichst frisch und
gesund zu kochen, moch-
te ich ausschliefilich vega-
ne Zutaten verwenden,
wie es auch viele Mitglie-
der der Meal-Prep-Com-
munity tun.

Ich entscheide mich fiir
zwei Varianten bei jeder Mahlzeit: Por-
ridge und ein Soja-Joghurt mit Frichten
im Wechsel zum Frihstick, Kichererb-
sen-Curry mit Reis oder eine bunte
y,Buddha Bowl® zum Mittagessen.
Abends gibt es abwechselnd Zucchini-
und Sufikartoffelsuppe.

Bis ich alle Rezepte und Zutatenlisten
in einen Einkaufszettel verwandelt habe,
ist bereits Nachmittag und der Super-
markt vollig dberlaufen. Dafir tber-
rascht mich der Kassenzettel: Nur knapp
25 Euro habe ich fiir diesen kompletten
Wocheneinkauf ausgegeben. Zwar habe
ich nicht alle Zutaten frisch einkaufen
missen, denn die Grundlagen wie Reis,
Haferflocken, Gewiirze und Dosengemii-
se hatte ich bereits zu Hause. Trotzdem
kann ich einen der Vorteile, mit denen
Meal Prep beworben wird, bereits bestiti-
gen: Die genaue Planung und die Redu-
zierung des Einkaufs auf das tatsichlich
Gebrauchte sparen viel Geld. In einer
normalen Woche wiirde ich allein fir
das Mittagessen in der Kantine und den
Imbiss vom Bicker schon so viel ausge-
ben, wie ich gerade fir alle Mahlzeiten
zusammen gezahlt habe.

Sonntag

Noch bevor ich den ersten Topf aus dem
Schrank hole, stelle ich meinen Laptop
bereit: Wenn ich an einem Sonntag
schon stundenlang in der Kiiche stehen
muss, mochte ich dabei wenigstens eine
Serie anschauen. Selbstverstindlich fan-
ge ich mit der Vorbereitung des Frih-
stiicks an, denn gegessen habe ich heute
noch nichts. Dafiir verteile ich zuerst das
Soja-Joghurt auf drei kleinere Dosen,
gebe etwas Miisli hinzu und schneide an-
schliefend Kiwis und Pfirsiche hinein.
Das Obst soll, luftdicht verschlossen, an-
geblich eine Woche lang geniefibar blei-
ben. Dann werfe ich zum ersten Mal den
Herd an: Aus Apfeln, Haferflocken, Reis-
milch und Zimt wird in wenigen Minu-
ten ein cremiges Porridge. Eine Portion
verdriicke ich direkt, der Rest kommt auf
vier Déschen verteilt in den Kiihl-
schrank. So weit, so gut: Das Frithstick
war ein Kinderspiel.

Doch nun geht es an die Hauptmahl-
zeiten, namlich meine zwei Arten von
Mittagessen. Ich beginne mit der
Buddha-Bowl, einer bunten Mischung
aus Kohlenhydraten, Proteinen und Vita-
minen. Solche Rezepte nach dem Bau-
kasten-Prinzip sind in der Meal-Prep-
Szene sehr beliebt, denn durch das Aus-
tauschen einzelner Komponenten kon-
nen mit wenig Vorbereitung ganz ver-
schiedene Gerichte kreiert werden. Mei-
ne Bowl wird allerdings viermal gleich
aussehen: Die Grundlage bilden rote Lin-
sen und Kidneybohnen, beides kommt
vorgekocht aus der Konservendose und
muss nur umgefiillt werden. Darauf fin-
den blanchierter Broccoli, frische Papri-
ka und jeweils eine kleingewtirfelte To-
mate Platz. Ganz zum Schluss schneide
ich noch eine Avocado auf und plaziere
die Hilften in den ersten beiden Boxen.
Wenn ich gegen Ende der Woche die
restlichen Buddha Bowls esse, muss ich
die Avocado frisch dazugeben, denn sie
hilt sich nicht lange genug.

In einer Mini-Dose mische ich noch
eine Sauce aus Soja, Zitronensaft, Ahorn-
sirup und Sriracha, die separat aufbe-
wahrt und ebenfalls kurz vor dem Ver-
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Unsere Grofimiitter nannten es noch

,Vorkochen®, heutzutage ist ,Meal Prep®
auf Youtube ein Megatrend. Stundenlang
stellen sich hippe Kochinnen in die Kiiche,
um fotogene Mahlzeiten fir die ganze
Woche vorzubereiten. Fulia Weller hat die
Methode einem Praxistest unterzogen.

Das Friihstiick: Soja-Joghurt, frisches Obst und Miisli.

Fotos Julia Weller

X ng: USA
ur"”‘:vlc'“? 500

2
0561 5635’:4&%

T

£

i

zehr tber das Essen getriufelt werden
soll. Es ist gerade einmal Mittag, und die
Hilfte meines Meal Preps habe ich be-
reits geschafft - denke ich zumindest.

In Wahrheit kommt jetzt erst die rich-
tige Arbeit: Ich muss zum ersten Mal ab-
sptlen, weil mir Schneidebretter und
Topfe ausgehen. Nachdem ich fir die
nichste Mittagsmahlzeit Reis und ein
Curry aus Kichererbsen, Kokosmilch
und Gemise gekocht habe, muss ich
sehr lange warten, bis es abgekiihlt ist
und ich es in die Dosen fiillen kann. We-
nigstens muss ich mich heute nicht um
ein Mittagessen kiimmern: Durch das
stindige Naschen und Abschmecken
beim Kochen bin ich bereits pappsatt.
Trotzdem muss ich mit den beiden Sup-
pen weitermachen - nach dem Raspeln
von drei Zucchini und dem Kleinschnei-
den zweier roher Stifikartoffeln schmerzt
mein rechter Arm. Seit vier Stunden ste-
he ich nun schon am Herd, der Fernseh-
serie hore ich nur noch mit halbem Ohr
zu. Ich besitze nur einen Topf, der grofi
genug ist fur vier Portionen Suppe, des-
wegen muss ich beide Varianten nachein-
ander kochen.

Noch irgerlicher: Fir die Suppen
habe ich nicht mehr geniigend grofie Do-
sen, deswegen will ich sie in Gefrierbeu-
teln autbewahren und die Hilfte auch
einfrieren. Bevor so eine Suppe aber in
die Beutel gefiillt werden kann, muss sie
erst einmal eine gute Stunde lang abkiih-
len. Wihrend der Wartezeit schneide ich
noch Gurken, Karotten und Apfel klein
und verpacke sie als vorportionierte
Snacks. Als am spiten Nachmittag end-
lich alle Mahlzeiten gekocht, verpackt
und gekihlt sind, werfe ich mich mit
dem Laptop aufs Sofa. Der riesige Ab-

wasch kann warten.

Montag

Ich bleibe finf Minuten linger im Bett
und schnappe mir dann die erste Jo-
ghurt-Box aus dem Kiihlschrank. Das eis-
kalte Obst schmerzt ein wenig an den
Zihnen, aber am Geschmack gibt es
nichts auszusetzen. Und auch die
Buddha-Bowl ist mittags noch taufrisch:
Mikrowelle auf, Tupperdose rein, kurz er-
wiarmen, dann die Sauce driiber. Das
Warten in der Kantine dauert linger.
Erst abends fillt mir mein erster Denk-
fehler bei der Essensvorbereitung auf:
Die defgefrorene Suppe bekomme ich
namlich nicht so leicht aus dem Gefrier-
beutel. Sie muss erst auftauen oder im
warmen Wasserbad vom Plastik gelost
werden. Bis dann in der Mikrowelle auch
der letzte Klumpen FEis verschwunden
ist, habe ich bereits zwei Scheiben Toast-
brot verdriickt.

Dienstag

Das Kichererbsen-Curry erscheint mir
brauner als am Sonntag. Dafiir schmeckt
es himmlisch. Anscheinend ist Kicher-
erbsen-Curry eines dieser Gerichte, die
erst nach einigen Tagen und ordentli-
chem Durchzug so richtig lecker sind.
Wie Moussaka. Oder Nudelsalat.

Und auch meine vorgeschnittenen
Fruchtsnacks iiberzeugen auf ganzer Li-
nie: Es ist wie mit diesen gewaschenen,

geschilten, geschnittenen, eingeschweif3-
ten Obstportionen im Supermarkt, die ei-
nen verzehrfertig und tberteuert aus
dem Kiihlregal heraus anlicheln - nur
dass man sich all die Arbeit selbst ge-
macht hat, die Plastikverpackung wieder-
verwendet wird und am eigenen Kiihl-
schrank keine Preisschilder kleben.
Mundgerechtes, ansprechendes Obst
und Gemiise mochte ich von nun an im-
mer bereitstehen haben - selbst wenn
ich alle anderen Mahlzeiten in Zukunft
wieder frisch zubereiten sollte.

Mittwoch

Am dritten Tag meines Meal-Prep-Expe-
riments scheitere ich mit allen guten Vor-
sitzen: Der Drang nach Schokolade iiber-
fillt mich, denn im Biiro hat jemand Ku-
chen mitgebracht. Man kann so viel vor-
kochen, wie man mochte, auf alle Zufille
des Lebens kann sich niemand vorberei-
ten. Also esse ich den Kuchen. Nicht nur
ein Stiick, sondern zwei - nicht vegan,
mit viel Zucker und Fett und allem, was

Alles auf einmal kaufen: Das spart nicht nur
Zeit, sondern auch Nerven.

ich seit drei Tagen nicht mehr hatte. Die
Zucchinisuppe, die fiir den Abend vorge-
sehen war, bleibt unangetastet in der

Tiefkihltruhe.

Donnerstag

Weil ich mir die Zeit firs Kochen nicht
mehr nehmen muss, wird auch das Ver-
speisen selbst zur Nebensichlichkeit.
Mein Mittagessen schaufele ich stets ir-
gendwo zwischen Tir und Angel in
mich hinein, die Mittagspausen werden
kiirzer. Ich fithle mich wie einer dieser
Karrieremenschen, die immer einen ab-
gepackten Proteinriegel dabeihaben -
blof} keine wertvolle Zeit mit dem Luxus
der Nahrungsaufnahme verschwenden!
Vielleicht liegt es auch an der Eintonig-
keit: Kein Mensch auf der Welt kann
sich schliefilich iiber den dritten Hafer-
brei in vier Tagen freuen.

Nachmittags erwische ich mich im-
mer Ofter beim gierigen Blick auf Sifiig-
keitenautomaten und Eisdielen. Und
weil Meal Prep schlielich nicht bedeu-
tet, dass man die Woche zwischendurch
nicht auch mal aufpeppen diirfte, gebe
ich diesem Begehren nach. Haufig. Un-
gesund oft. Am spiten Abend stehe ich
schon wieder vor dem Gefrierschrank

Fiir 25 Euro ein gan-
zer Wocheneinkauf:
Das gibt man sonst
schnell mal far Mit-
tagessen und beim
Bicker aus.
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und suche nach Eis. Uber drei Kugeln
Stracciatella kippe ich noch einen gro-
Ben Schuss Ahornsirup - fir die Ab-
wechslung.

Freitag

Am letzten Arbeitstag der Woche bin ich
tiber meine vorbereiteten Mahlzeiten
noch einmal richtig froh. Ich habe etli-
che Termine und Besprechungen, nach
Feierabend muss ich mit der Katze zum
Tierarzt, und danach steht mein Sport-
verein auf dem Programm. Luft oder
Lust zum Kochen hatte ich dazwischen
niemals gefunden. Aber leider beginnt
der Broccoli zu kriankeln, er ist so braun,
dass ich ihn lieber wegwerfe. Besitzen all
die bertihmten Meal-Prepper einfach
noch bessere Dosen als ich? Kaltere
Kiihlschrinke? Oder mit welchen gehei-
men Tricks schaffen sie es, dass ihr Ge-
muse eine ganze Woche lang frisch

bleibt?

Samstag

Nun sind es die Friichte auf dem Jo-
ghurt. Schon beim Offnen der Dose
schldgt mir ein fauliger Geruch entge-
gen, der Inhalt landet komplett in der
"Tonne. Die Mir von weniger Lebensmit-
telverschwendung hat mein Meal-Prep-
Plan nicht erfillt. Ich fithle mich auch
nicht gestinder, nur weil ich eine Woche
lang fast ausschlieilich vegan gegessen
habe und meine vorgegebenen Portio-
nen nicht tberschreiten konnte. Doch
trotzdem bin ich irgendwie ausgegliche-
ner, ruhiger, weniger gestresst. Ich muss-
te mir tagelang keine Gedanken machen,
was ich essen konnte, was ich einkaufen
muss, wann ich Zeit zum Kochen finde.
Ich musste nicht wieder und wieder
Geld ausgeben, um satt zu werden. Mein
Geschirrspiiler ist voll von bunten De-
ckelchen und Dosen mit Resten von
Reis, Broccolirgschen und Sojajoghurt -
abspiilen musste ich selbst keine von ih-
nen. Wenn die Eintonigkeit und die lan-
ge Sonntagsarbeit nicht wiren, wiirde
ich mir schon wieder Gedanken um den
nichsten Meal-Prep-Einkauf machen.

Sonntag

Das Porridge schmeckt immer noch un-
widerstehlich cremig. Auch das Curry be-
komme ich noch einmal problemlos her-
unter. Am Abend aber halte ich es nicht
mehr aus und gebe auf. Mein Freund hat
mich zum Italiener eingeladen, man
kann Pasta-Sorte und Sauce selbst zusam-
menstellen. Auf der Karte stehen 28 ver-
schiedene Nudelsaucen. Achtundzwan-
zig! So viel Auswahl tberfordert mich.
Ich bestelle Penne mit Késesauce und ge-
niefle sie, als hatte ich noch nie in mei-
nem Leben Gluten oder Laktose gekos-
tet. Aber als ich wieder daheim bin,
schnappe ich mir trotzdem eine kleine
Dose aus der Spilmaschine, wasche sie
aus und fulle Haferflocken, Milch und
Zimtzucker hinein. Ich muss morgen
frith aufstehen und bin froh, wenn ich
wieder ein Frihstiick bereitstehen habe.

Mein Fazit: Meal Prep fur zwischen-
durch ist gar nicht schlecht. Eine ganze
Woche lang wiirde ich es allerdings nicht
mehr machen.



