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Entspannter kochen
mehr geniefen

um ersten Mal in meinem Leben
Zkoche ich regelmaRig!", gestand

mir (Ruth) neulich ein Freund.
Wer Corona-bedingt mehr zu Hause ist,
Isst auch mehr zu Hause.. Doch selbst zu
kochen flihlt sich oft an wie eine Sisy-
phusarbeit: Einkaufen, kochen, essen,
Kiche aufrdumen - und schon gilt es,
wieder die ndchste Mahlzeit zu planen.

Wie lasst sich das vereinfachen? Ein

aktueller Kuchentrend ist Meal Prep-
ping. Dabei planen Sie mehrere Mahlzei-
ten im Voraus, kaufen gezielt daftr ein
und bereiten einzelne Speisekomponen-
ten schon vor. Ich habe mich mit der
Diplom-Okotrophologin Sabine Schulz
unterhalten,
wie sich das auf
simplify-Art
gestalten lasst:

Die Grund-

idee von

Meal Prepping

Schon immer wurden Mahlzeiten in
grofleren Mengen vorgekocht und wie-
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Essen

der aufgewdrmt. Doch niemand hat
Lust, gleich mehrere Tage hintereinan-
der Risotto, ein Kichererbsen-Curry oder
Nudeln mit Tomatensugo zu verzehren.
Solch langweiliger Eintdnigkeit beugt
beim Meal Prepping die Komponenten-
technik vor.

Typischerweise ist der Samstag zum
Einkaufen vorgesehen und der Sonntag
zum Werkeln in der Kuche. Haben Sie
an anderen Wochentagen mehr Zeit
(etwa, weil Sie Schicht arbeiten), kdnnen
Sie natirlich auch die zum Meal Prep-
ping nutzen.

tigen Sie nichts, was Sie nicht schon da-
heim hétten! Sie brauchen sich weder
ein Extra-Kochbuch anzuschaffen noch
Kthlschrankboxen oder gar eine Ge-
friertruhe. Eine gute Alternative zu einer
Batterie an Kuhlschrankboxen, wie sie
manche Meal-Prepping-Ratgeber for-
dern, sind grof%e Schraubgléser mit brei-
ten Offnungen (etwa von Essiggurken).

Was Meal Prepping

lhnen bringt

1. Sie brauchen weniger Zeit fiirs
Einkaufen: Wenn Sie mehrere Tage im
Voraus planen, mussen Sie nicht alle
ein, zwei Tage fur Kleinigkeiten in einen
Laden springen. Das reduziert auch die
Corona-Ansteckungsgefahr.

2. Sie sind beim Kochen rationeller,
weil Sie einzelne Komponenten gleich
in groferer Menge zubereiten.

3. Indem Sie die Vorbereitung von
Mahlzeiten teilweise auf ruhigere Tage
verlegen, entlasten Sie [hre Stresstage.
4. Sie essen gesiinder und abwechs-
lungsreicher, weil Sie nicht auf die
Schnelle ,irgendetwas” kochen.

5. Kochen wird von einer Pflichtiibung
im Haushalt zu einer kreativen
Freizeitbeschéftigung, an der Sie
Freude haben. Vorteil fir Familien: Am
Wochenende kdénnen alle mitmachen.
Das Kochen kann dadurch zu einer
entspannten gemeinsamen Aktivitat
werden.

ders, als viele Meal-Prepping-Ratgeber
raten, brauchen Sie keinen minutidsen
Kochplan fur die ganze Woche aufzu-
stellen. Starten Sie mit Basiskomponen-
ten, die bei Ihnen gern gegessen werden.
Das kénnen Grundzutaten wie Kartof-
feln, aber auch Pfannkuchen oder gerés-
tete Gemusestiickchen sein.

Erweitern Sie lhr Repertoire
Das A und O von Meal Prepping: Verlas-
sen Sie schon beim Planen lhre ausge-
tretenen Kichenpfade. Fahnden Sie in
Kochbuchern und im Internet nach
neuen Verwendungsmaglichkeiten ein-
zelner Zutaten.

Beispiel Kichererbsen: Aus den Hul-
senfrichten lasst sich Hummus zube-
reiten - als Brotbelag oder zu Nudeln,
Kartoffeln oder Reis. Kichererbsen eig-
nen sich aber auch als Zutat zu grinem
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Salat. Wenn Sie sie zerstampfen, kdnnen
Sie Falafel daraus kreieren. Lecker ist
auch ein Kichererbseneintopf. Beson-
ders gut bekdmmlich sind Kichererbsen
gerdstet (beispielsweise als Topping fir
Thre Lunchbox).

Beispiel Tomatensugo: Die wirzige
Tomaten-Gemuse-Sofke  kénnen  Sie
nicht nur zu Nudeln auf den Tisch brin-
gen. Sie lasst sich auch als Pizzabelag
oder fur vegetarische Lasagne verwen-
den, mit Riesenbohnen kombinieren
oder in eine Tomatensuppe verwandeln.
Oder Sie vermischen sie mit nicht ge-
kochtem Couscous, lassen das Ganze
30 Minuten lang quellen und fugen Oli-
vendl und Krauter hinzu - fertig ist das
Mittagessen.

wechslung, indem Sie firr Thre personli-
chen Hauptzutaten oder Basiskompo-
nenten gezielt suchen nach:

® verschiedenen Zubereitungsarten
(Pfanne, Backofen, Topf)

® kalten und warmen Verwendungs-
moglichkeiten (z. B. Nudeln als Salat
oder als Auflauf)

® siifen und herzhaften Rezepten

(z. B. Pfannkuchen sif mit Zimt und
Nussen oder pikant mit einer Hack-
fleischsofe).

Mal was Besonderes!

Nichts ist so nervig wie Rezepte, die exo-
tische Zutaten verlangen, welche Sie in
Ihrem Supermarkt vergeblich suchen.
Experimentieren Sie lieber mit unge-
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wohnten Kombinationen gewdhnlicher
Lebensmittel.

Besonders schmackhaft: Fligen Sie
Speisen kleine Mengen von Zutaten an-
derer Geschmacksrichtungen hinzu.
SR (ein Loffel Honig), sauer (ein Schuss
Zitronensaft, Apfelessig oder Balsamico),
bitter (Zitronenschale oder Rucola),
scharf (geriebener Ingwer). Gedlnstetem
Gemise oder einer Gemusesofe kdnnen
Sie mit ein paar Apfelwiirfeln eine neue
Geschmacksnote verleihen.

hervorragend dazu, schnell zubereitete
Standardmahlzeiten aufzupeppen. Be-
reiten Sie beispielsweise jedes Wochen-
ende ein schmackhaftes Salatdressing
zu: mal fruchtig mit Honig, Fruchtauf-
strich oder einer Mango. Mal mediterran
mit Oregano und schwarzen Oliven. Mal
pikant mit verschiedenen Krautern, So-
jasofSe oder Tahin (Sesampaste).

Haben Sie dann in Threr Home-
office-Mittagspause nur Zeit fur Gnocchi
aus der Packung, konnen Sie dazu einen
herrlich angemachten grinen Salat ge-
niefen. Mit einem originellen Dressing
lassen sich auch gekochtes Getreide
(Reis, Hirse) oder Uberbackene (Sif3-)
Kartoffeln aufmotzen. Frische Kré&uter
und rohe Zwiebeln bitte fir bessere
Haltbarkeit erst direkt vor dem Verzehr
zugeben.

Die Sache mit der Haltbarkeit
Der Kthlschrank macht's méglich: Vie-
les, was Sie vorbereitet oder vorgekocht

Tagliche Abwechslung -
dank Uber-Kreuz-Technik

Nudeln und Kartoffeln lassen
sich beide gut vorkochen. Essen
Sie sie dann Uber Kreuz: Montags
gibt es Nudeln (z. B. mit Sol3e),
dienstags Kartoffeln (z. B. als
Pellkartoffeln mit Quark),
mittwochs die zweite Portion
Nudeln (z. B. als Auflauf),
donnerstags die restlichen
Kartoffeln (z. B. als Bratkartof-
feln).

haben, kénnen Sie problemlos mehrere
Tage lang lagern. Gemusesugo, Gemiuse-
oder Fleischfond oder Pesto beispiels-
weise lassen sich eine ganze Woche lang
im Kihlschrank aufheben. Recherchie-
ren Sie die Haltbarkeit von Zutaten vor-
ab im Internet.

Fir mehrtagige Haltbarkeit das
Wichtigste: Lassen Sie Vorgekochtes wie
Reis oder Nudeln nicht stundenlang in
der warmen Kiche stehen, sondern
bringen Sie es direkt nach dem Abkuh-
len im Kuhlschrank unter. In der kih-
len Jahreszeit konnen Sie das Erkalten
ganz einfach beschleunigen: Stellen Sie
Topfe und geftllte Schraubglaser zu-
nachst nach draullen (Balkon, Terrasse,
breites Aulienfensterbrett).

Sofle mehrere Portionen aufbewahren,
fllen Sie sie noch heif in Schraubgla-
ser. Anschliellend stellen Sie die Glaser
gut verschlossen kopftber auf ihren De-
ckel. Haben Sie die SoRe wieder er-
warmt, sollten Sie allerdings langeres
Warmbhalten vermeiden. @

Die Website von Sabine Schulz, die tibrigens auch
simplify-Leserin ist: wohlfuehlessen.de.

Ihr Buchtipp fr alle, die sich gern genauer anleiten
lassen: Andrea Martens/Jo Kirchherr: Alles schén
vorbereitet. Entspannte Meal-Prep-Rezepte fir die
ganze Woche. AT Verlag, Aarau/Schweiz 2018. ISBN:
978-3038009191. 24 €.
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