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KOCHTREND.
Das gute alte
Vorkochen hat
jetzt einen neuen
Namen: Meal
Prep. Und das ist
seit Homeoffice
und selteneren
Einkaufen wie-
der in vielen
Haushalten ver-
breitet. Warum
Meal Prep Mensch,
Umwelt, Seele
und Geldborserl
gut tut.

TEXT Susanne Lehrner

inmal kochen, mehr-

mals essen - das ist

die Idee hinter Meal

Prep. Der Food-

Trend ist aus den

USA nach Europa ge-

schwappt und bedeu-
tet Uibersetzt ,Mahlzeitvorbereitung”
smeal“ = Mahlzeit, ,prep“ von ,pre-
paration“ = Vorbereitung). Das ge-
sunde Vorkochen stammt urspriing-
lich aus der Sportszene, wo neben
den vielen Trainings auch ein strikter
Erndhrungsplan eingehalten werden
muss, um die SportlerInnen iiber die
Woche optimal mit allen Nahrstoffen
zu versorgen. So richtig populdr wur-
de Meal Prep dann durch hiibsche
Fotos von vorbereiteten Lunchboxen
auf Instagram und Co, auf denen
erndhrungsbewusste InfluencerIn-
nen zeigen, wie man gesundes Essen
auch in einem stressigen Alltag ein-
bzw. vorplant. Denn: Bei selbst ge-
kochtem Essen bestimmt man selbst,

was drinsteckt, man entgeht bei
Heifhunger ungesunden Snacks und
spart dabei auch noch Geld und Zeit.

RESTLOS. ,Grundsitzlich sollte man
versuchen, immer moglichst rest-
los zu kochen, nicht so viele Lebens-
mittel zu kaufen und ein Auge darauf
zu haben, wie lange die Lebensmittel
haltbar sind®, betont Erndhrungswis-
senschaftlerin und Bloggerin Eva Un-
terberger, die auf ihrem Erndhrungs-
blog gemeinsam mit Kollegin Sabine
Bisovsky viele wissenschaftlich fun-
dierte und praxistaugliche Tipps rund
um gesunde Erndhrung teilt. ,Das ist
in grofleren Haushalten oft kein Pro-
blem, aber in Einpersonenhaushal-
ten, die immer mehr werden, sehr
wohl. Reste landen leider viel zu oft
im Mistkiibel.“ Durchschnittlich wer-
den in Osterreich 520.000 Tonnen
an vermeidbaren Lebensmittelabfal-
len pro Jahr weggeworfen — das sind
etwa 60 Kilo pro EinwohnerIn und »
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Prinzipiell kann man alles einfrieren, man-
ches schmeckt nach dem Auftauen allerdings
nicht so gut; etwa vorgekochte Nudeln oder
~Kartoffeln. Aufgetautes Obst und Gemiise ist
nicht mehr knackig — dann fiir Misli bzw. fiir

warme Gerichte verwenden.

& “. ‘9

Jahr, die zum Zeitpunkt ihrer Entsor-
gung noch geniefibar gewesen waren.
Diese Menge konnte bei einer besse-
ren Einkaufs- sowie Wochenplanung
wohl zum Grofdteil vermieden wer-
den. Das wire gut fiir die Umwelt so-
wie flr das eigene Geldborserl, denn
gekaufte Lebensmittel wiirden tat-
sachlich auch verbraucht werden.
Das Konzept Meal Prep kann au-
flerdem helfen, das eigene Ernih-
rungsverhalten - zu Hause sowie am
Arbeitsplatz - unter die Lupe zu neh-
men und gegebenenfalls zu veridn-
dern. Denn das Vorkochen bringt er-
wiesenermafien auch fiir die eigene
Gesundheit viele Vorteile: ,,Aktuelle
Studien zeigen, dass Menschen, die
selbst kochen, sich gesiinder ernih-
ren — und das unabhingig von Alter,
Geschlecht, Bildung, Einkommen und
Beruf. Sie konsumieren mehr frische,
saisonale sowie regionale Produkte
und haben eine eher pflanzenbetonte

Ernidhrung, denn sie greifen vermehrt
auf Obst, Gemiise, Hiilsenfriichte so-
wie Vollkornprodukte zurtick®, erklart
die Studienprogrammleiterin des De-
partments fiir Erndhrungswissen-
schaften der Universitit Wien, Petra
Rust, die zum Erndhrungsverhalten
in Osterreich forscht. ,Auflerdem ha-
ben ,Selbstkocher weniger chroni-
sche Erkrankungen sowie einen nied-
rigeren BMI - sprich, sie sind seltener
iibergewichtig®, so Rust. Denn auch
die Portionsgrofe kann man beim
Vorbereiten bereits gut festlegen, ge-
nauso wie Zwischenmahlzeiten oder
kleine Snacks. Eine Win-win-Situa-
tion fiir die Umwelt und die eigene
Gesundheit.

EIN GUTER PLAN. Zunichst einmal:
Ein Wochenplan ist so individuell
wie jeder einzelne Haushalt. Denn
es macht einen grofien Unterschied,
ob man fiir sich allein, als Paar, fur

die eigene (Grofd-)Familie oder die
WG vorkochen mochte. Doch es
gibt natiirlich gewisse Schritte (sie-
he Seite 94), die bei jeder Wochen-
planung ghnlich sind. ,Am einfachs-
ten ist es, wenn man zu Beginn mit
einem Tag pro Woche anfangt, fur
den man ,preppen’ mochte, emp-
fiehlt Ernahrungsbloggerin Unter-
berger. ,Das wiederholt man dann
ofters und nimmt regelmaflig einen
Tag dazu. Bereits da bemerkt man,
welche Gerichte man gut vorbereiten
kann. Im Internet findet man unter
dem Schlagwort ,Meal Prep’ viele In-
spirationen dazu.” Mit der Zeit wird
das Meal Prepping so zur Routine.
Und wann geht man am besten
einkaufen? Auch das ist von Haus-
halt zu Haushalt verschieden, hangt
es doch von individuellen Arbeits-
zeiten ab. Oder es gibt einen wo-
chentlichen Bauernmarkt vor Ort,
auch das sollte man mit einplanen. >
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DIE EIGENE

_gesunde Must-haves
FUR DEN VORRATSSCHRANK

Tipps von Eva Unterberger und Sabine Bisovsky, essenzielles.at.

31}
™ ) 2.Mehlund Getreide
Mit unterschiedlichen Mehlsorten und GrieB, Voll-
kornnudeln sowie Getreide — etwa Dinkelreis, Qui-
noq, Polenta oder Bulgur — hat man jederzeit eine
gesunde Kohlenhydratbeilage parat.

1. Brot
Frisches Brot in Schei-
ben schneiden und ein-
frieren — am Vorabend
die benétigte Anzahl
der Scheiben rausneh-

men und tiber Nacht 3. Gemiise E
gu:rou”erf |osfsen. Far [m Kihlschrank 4. Dosen- —
chne o gerrorens immer frisches Hiilsenfriichte

Brotscheiben toasten.
I Sie sind bereits vorgegart (spart

Zeit!) und enthalten reichlich

Gemiise lagern,

und im Tiefkiihler

@S etwa Fisolen, Erb- sattigendes Eiweil} sowie 15sli-
& . . sen, Kohlsprossen, che und unlésliche Ballaststof-
5. Tlefgekuhlte Brokkoli oder grii- fe, die gut fiir unsere Verdau-

ne Sojabohnen,
die man gut por-
tionieren kann.

Beeren ung und Darmbakterien sind.

Beeren enthalten vie-
le Antioxidantien und
starken unsere Ab-
wehrkréafte. Sie eignen
sich gut fiirs Friih-
stiick — einfach tiber
Nacht im Kiihlschrank

auftauen.

6. Dosen-Paradeiser
Sie eignen sich fiir viele Gerichte — etwa diverse
Sugos, Aufldufe, Fiillungen von Wraps, Eintépfe —
und sind ideal fiir die Zeit, in der es keine
frischen bzw. geschmackvollen Friichte gibt.

@ 7. Gesunde Snacks gegen HeifShungerattacken
Etwa verschiedene Niisse, essfertige Maroni — oder Hiittenkéise, der
pur eine eiweifreiche Zwischenmahlzeit ist, warme Gerichte aufpeppt
oder auch fiir Aufstriche und Salate verwendet werden kann.
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LFur den Grofiteil ist wahrscheinlich
der Freitagnachmittag oder Sams-
tag fiir einen Wocheneinkauf giins-
tig, denn am Wochenende hat man
oft am meisten Zeit zum Vorkochen,
und die gekauften Lebensmittel kon-
nen gleich frisch verarbeitet werden®,
sagt Unterberger. Den Wochenplan
macht man am besten einen Tag vor
dem Einkauf. Pluspunkt: Geht man
mit Einkaufsliste ins Geschift und
halt sich auch daran, kauft man er-
wiesenermaflen weniger Ungesun-
des — was man in weiterer Folge dann
auch nicht zu Hause hat, sondern
stattdessen viele gesunde Alternati-
ven. Unterberger betont: ,Meal Prep
bedeutet fiir mich nicht nur, ganze
Mahlzeiten vorzubereiten, sondern
auch, dass Gesundes immer dann
griffbereit ist, wenn ich es brauche.”

SEELENNAHRUNG. Die Auseinander-
setzung mit dem Thema einer gesun-
den Wochenplanung fordert auch
die eigene Kompetenz, gesunde Ent-
scheidungen zu treffen - und diese
sollte vom Kleinkindalter an gefor-
dert werden. ,Die sogenannte Health
Literacy - {ibersetzt Gesundheits-
kompetenz - hat in den skandinavi-
schen Lindern einen hohen Stellen-
wert, und diesen wiirde ich mir auch
fiir Osterreich wiinschen®, so Ernih-
rungswissenschaftlerin Rust, ,denn

In 3 Schritten

UM WOCHENPLAN

Ein Wochenplan spart in Summe viel Zeit: wegen der selteneren Einkdufe,
geringerem Zeitaufwand fiirs Kochen und Putzen und der bereits beant-
worteten tdglichen Frage: Was koche ich heute? Und so geht’s:

1

ANAMNESE

Welche Lebensmittel
mag ich? Fiir wen koche
ich? Notieren Sie sich,
welche Lebensmittel Sie
oder lhre Familie gerne
essen. Vielleicht wissen
Sie auch schon, wann
auswdrts gegessen
wird, an welchen Tagen
die Kinder in Kinder-
garten oder Schule ver-
sorgt sind, oder ob etwa
téglich das Gleiche ge-
frihstiickt wird. Skizzie-
ren Sie einen Wochen-
plan, wo all das bereits
eingetragen ist.

IST ALLES ZU HAUSE, KAN

2

REZEPTE

Welche Gerichte méch-
te ich kochen? Die iibrig
gebliebenen , Liicken”
versuchen Sie mit Re-
zepten zu fiillen, die
Sie ansprechen oder
die sich ein Familien-
mitglied gewiinscht
hat. Achten Sie auf Ab-
wechslung im Wochen-
plan, aber auch darauf,
dass Beilagen gut mit-
einander kombiniert
werden kénnen. Ein
groBer Topf Reis kann
etwa als Beilage sowie
fiir Reissalat und Milch-

reis verwendet werden.

3

EINKAUFS-
LISTE

Was habe ich bereits zu
Hause und was nicht?
Schauen Sie nach, was
Sie bereits daheim ha-

ben, und stocken Sie

gewisse Must-haves

(siehe S. 93) regelma-
Big auf. Markieren Sie

Lebensmittel pro Abtei-

lung im Supermarkt mit
jeweils einer Farbe —
das spart beim Einkau-
fen Zeit. Es gibt auch
schon Apps fiir Ein-
kaufslisten, die von der
ganzen Familie ergénzt
werden kénnen.

Die richtige
AUFBEWAHRUNG

» Als Faustregel fir die Dauer der Auf-
bewahrung von Vorgekochtem gilt:
einkihlen fiir ein bis zwei Tage, ab drei
Tagen einfrieren.

Vorratsdosen aus Glas bevorzugen: Sie
sind wiederverwendbar, nachhaltig, ge-
ben keinen Eigengeschmack ab, und man
kann das Essen darin gleich erwéarmen.
Man kann auch bereits vorhandene
Plastikdosen zum Einfrieren und Auf-
bewahren verwenden. Das Vorgekochte
darin bitte nicht aufwérmen — dabei
kénnten sich ungesunde Bestandteile aus
dem Plastik 5sen!

Wenn man mehrere Komponenten —
etwa Getreide, Fleisch mit Sauce, Gemii-
se — hat, alles extra einfrieren oder ver-
schiedene kleine Boxen in eine groBere
stellen. Oder sogenannte Bentoboxen
verwenden.

Einwecken, fermentieren, einkochen: Es
gibt viele Méglichkeiten der Haltbarma-
chung — auch die unterschiedlichen End-
produkte bringen Abwechslung in den
Speiseplan. Einfach mal ausprobieren!
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In die Gemiiselade des Kiihlschranks gehéren alle
Wourzelgemiise sowie Rote Riiben, Kraut- und Kohl-
sorten, Paprika, Zucchini und Blattsalate. Paradeiser
bei Zimmertemperatur lagern. Gurken mégen es
weder zu warm noch zu kalt — am besten rasch essen!
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Heumilch schmeckt,
well so viel Artenvielfalt
in ihr steckt.

Traditionelle Heuwirtschaft fordert durch ihre nach-
haltige Wirtschaftsweise die Artenvielfalt auf Wiesen,
Weiden und Almen. So geniefen Heumilchkiihe im
Sommer viele frische Graser und Krauter sowie
schmackhaftes Heu im Winter. Gleichzeitig wird
wertvoller Lebensraum fiir Bienen und Schmetterlinge
erhalten. Vergorene Futtermittel sind bei dieser jahr-
hundertealten Tradition strengstens verboten. Mehr
dariiber, warum Heumilch urgut zur Natur ist unter
heumilch.com.
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N MAN MIT DEM PREPPEN L
(ONS
MIT DER ZEIT WERDEN PLANEN, EINKAUFEN UND VORKOEEIIIEE:. 7

ZUR ROUTINE!

es ist leider aktuell der Fall, dass der
Grofdteil der Kinder in den Famili-
en diese nicht mehr wie frither ;mit-»

"= Bundesministerium

¢ Mchrauf heéumilch.com
A h LA LIRS’ A= S LB N Y7 “i: Landwirtschaft, Regionen
#' /GARANTIERT GENTECHNIKFREI* UND SILAGEFREI und Tourismus

#4.dut Detinition des Osterreichischen Lebensmitteliiodex fir gentechnikfrei erzeugte Lebensmittel
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Zuerst frische Lebens-
mittel verkochen und
diese mit haltbaren
ergdnzen. Mindest-
haltbarkeitsdatum von
4 Frischwaren im Auge
- behalten — ist dieses
lberschritten, verlas-
sen Sie sich auf lhren
Geschmackssinn, denn
»abgelaufene” Lebens-

mittel sind oft noch
lange genieBbar.

vererbt’ bekommt. Es wéare sinnvoll,
bereits in Kindergirten und Volks-
schulen Gesundheits- und Ernah-
rungskompetenz zu fordern.“ Deshalb

sollte man auch die eigenen Kinder
in die Wochenplanung mit einbezie-
. hen, gemeinsam mit ihnen kochen
Top é .)- Geric

hte und einkaufen gehen. Oder etwa ein
Z U /\/\ |D R E P |Z> E N Gemiisekisterl nach Hause bestellen,
wo Klein und Grof} wieder viele alte
Gemiise- und Obstsorten kennen-
lernen - denn nur, wenn man Nah-
rungsmittel kennt und den Umgang
damit versteht, kann man in Folge ge-
sunde Entscheidungen treffen.
,Gerade die aktuelle Krise zeigt
uns in Bezug auf die Erndhrung
drei Dinge auf: Erstens haben vie-
le verlernt, gezielt und vorausschau-
end einkaufen zu gehen - gerade im
stadtischen Bereich bekommt man
im Normalfall zu jeder Tages- und
Nachtzeit alles, was man braucht.
Zweitens: Viele miissen nun ihren
Tag selbststandig einteilen, Stichwort
Homeoffice, und bemerken nun, dass
Mahlzeiten strukturgebend sind,“ so
Rust. Drittens: Essen sei nicht nur
Kalorienaufnahme. Ein selbst zube-
reitetes Essen zeige Wertschitzung
sich selbst gegentiber - dieser Genuss
tut auch der Seele gut. ,Wir machen
uns endlich wieder mehr Gedanken
iiber unser Essen - behalten wir uns
das doch bitte bei!“ Meal Prep kann
uns dabei helfen.
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