MEAL PREP FUR ANFANGER
UNSER WOCHENPLAN FUR DICH

LEBENSMITTEL
ZAHLT.



verbraucherzentrale

Nieslersaclsen

UNSER WOCHENPLAN FUR
DEIN MITTAGESSEN

SONNTAG MONTAG
Kichererbsensalat Gemuse-Coscous
mit Feta mit Frikadellen und
Krauterquark
DIENSTAG MITTWOCH

Kohlrabi-Kartoffel- Kichere;rbsensalat

Auflauf mit Linsen mit Feta

DONNERSTAG FREITAG
m?te;nriifé%-ecl?ggouuns ] Kohlrabi-Kartoffel-
Krauterquark Auflauf mit Linsen
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HOL DEINE MEAL PREP DOSEN
RAUS UND LOS GEHT'S
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WOLLTEST DU SCHON IMMER MAL
MEAL PREP AUSPROBIEREN?

\_Q

Wir haben einen Plan fur dein Meal Prep Mittagessen vorbereitet.
In nur 2 Stunden kannst du sonntags fur die nachsten 5 Tage
vorkochen und hast eine Portion fur nach dem Kochen ubrig.

VORTEILE VON MEALPREP

e Spart Zeit, da du dir nicht jeden Tag aufs Neue uberlegen
musst, was du essen mochtest und anschlieBend einkaufen
und kochen musst.

e Spart Geld, da du in der Mittagspause keine teuren
Mahlzeiten aulRer Haus besorgen musst.

e Reduziert Lebensmittelverschwendung und schont so die
Umwelt, denn du verarbeitest die Lebensmittel bereits kurz
nach dem Einkauf. So konnen sie nicht durch lange oder
falsche Lagerung schlecht werden. Durch die genaue Planung
der Mahlzeiten und Kombination der Gerichte bleiben
daruber hinaus kaum Reste ubrig.

e Erleichtert es dir, bestimmte Ernahrungskonzepte
umzusetzen und ist gut geeignet fur Menschen mit
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten, denn du weif3t genau,
was in deinem Essen steckt.

e Unterstutzt eine gesunde und ausgewogene Ernahrung.



EINKAUFSLISTE
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O 250 g rote Kirschtomaten

O 1 gelbe Paprika

O 1 Minigurke/Snackgurke

O 1Zwiebel

O 1 kleine Zucchini

O 1Zehe Knoblauch

O 1 Kohlrabi (ca. 300g)

O 1 Mohre

O 250 g Kartoffeln

O 1 Zitrone

O 3 Eier bzw. 4 Eier bei vegetarischen Bratlingen

O 3 EL Balsamicoessig

O Etwas Ol (Olivenol und Rapsol)

O 130 g Kichererbsen (1 kleine Dose, Abtropfgewicht)

O 60 g rote Linsen

020 g (2 EL) Semmelbrosel

O 1EL Mehl

O 100 g Couscous (alternativ Bulgur)

O Etwas Zucker

O 2 EL Honig

O 150 g Feta oder Hirtenkase

O 1 Becher saure Sahne (10 % Fett)

O 250 g Speisequark

O 250 g gemischtes Hackfleisch oder 80 Sojagranulat

O Etwas Salz, Pfeffer, Kreuzkummel, Paprikapulver, Petersilie
(TK oder frisch), optional Chili

O 20 g Gemusebruhe




KUCHENUTENSILIEN
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O 2 Kochtopfe

O 1 Pfanne

O 1Sieb

O 1 Schneidemesser

O 1Schneidebrett

O Essloffel, Gabel

O 1 Waage

O 1 Auflaufform

O Schiisseln o. A. zur Aufbewahrung des
geschnittenen Gemuses und zum
Vermengen des Salates etc.

O 5 bzw. 6 Meal Prep Dosen + 2 kleinere
GefaBe zum Aufbewahren der Vinaigrette




ZUBEREITUNGSSCHRITTE

Nieslersaclsen

1.) Gemiuse vorbereiten:
a) 250 g rote Kirschtomaten, 1 gelbe Paprika, 1
Minigurke/Snackgurke, 1 kleine Zucchini, 1 Mohre waschen
und wurfeln
—>125 g Tomaten, %2 Paprika und Gurke in eine Schussel
geben fur den Salat
—>125 g Tomaten, %2 Paprika, Zucchini, Mohren in einer
zweiten Schussel sammeln
b) 1 Zwiebel schalen und wirfeln
¢) 1 Kohlrabi (ca. 300 g) und 250 g Kartoffeln schalen, in
ca. 2 -3 mm dunne Scheiben schneiden und in einen
Kochtopf geben
d) 1 Knoblauchzehe fein hacken
e) Bei Bedarf etwas frische Petersilie waschen, trocken

schutteln und hacken D_/

2.) Den Topf mit Kohlrabi und Kartoffeln mit Salzwasser befiillen
und etwa 10 Minuten kochen lassen. In einem weiteren Topf 60 g
rote Linsen ebenfalls 10 Minuten in kochendem Wasser (doppelte
Menge) garen.

3.) In der Zwischenzeit heiBes Wasser vorbereiten: 300 ml fiir den
Couscous und ggf. fur die vegetarischen Bratlinge 160 ml.

4.) Wenn die vegetarischen Bratlinge zubereitet werden, dann
80 g Sojagranulat mit 160 ml heiBer Gemusebruhe ubergieRBen
und 10 Minuten einweichen lassen.
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5.) 300 ml heilRe Gemiisebriihe liber 100 g Couscous geben -
ca. 5 Minuten quellen lassen.

6.) 1 Becher saure Sahne mit 2 Eiern verquirlen und mit Salz,
Pfeffer und Krautern der Provence wurzen.

7.) Zwischenzeitlich die Linsen vom Herd nehmen. Kohlrabi und
Kartoffeln ebenfalls vom Herd nehmen und abschrecken.

8.) Kohlrabi und Kartoffeln in einer Auflaufform schichten und
die Linsen daruber verteilen.

9.) Den Sahne-Ei-Mix liber das Gemiise in die Auflaufform gieBen.
100 g Feta zerbroseln und daruberstreuen. Den Auflauf fur ca. 20
- 25 Minuten bei 200°C (180 °C Umluft) in den Backofen geben,

bis er goldbraun ist. \__Q

10.) Frikadellen/Bratlinge vorbereiten:

a) Frikadellen: 250 g Hackfleisch mit den Zwiebelwiirfeln,
1 Ei und 20 g (2 EL) Semmelbrosel verkneten. Mit Salz,
Pfeffer, Kreuzkummel und Paprikapulver wurzen und zu
Frikadellen formen.

b) Bratlinge: Eingeweichtes Sojagranulat mit den
Zwiebelwiirfeln, 2 Eier, 1 EL Mehl und 20 g (2 EL)
Semmelbrosel verkneten. Mit Salz, Pfeffer, Kreuzkimmel
und Paprikapulver wurzen und zu Bratlingen formen.

11.) In einem der vorhin verwendeten Topfe sowie in einer Pfanne
etwas Ol erhitzen.
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12.) Die bereits geschnittene Gemiisemischung (Zucchini, M6hren,
die Halfte der Paprika und die Halfte der Tomaten) fiir den
Gemiise-Couscous im Topf mit dem Ol ca. 5 Minuten bei mittlerer
Hitze andiinsten. Frikadellen/Bratlinge in die Pfanne geben und
von beiden Seiten jeweils 7 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten.

13.) Couscous mit einer Gabel auflockern und das Gemise
hinzugeben und vermischen. Mit Chili, Salz und Pfeffer wurzen.

14.) Knoblauch, einen Teil der Petersilie und 1 TL Zitronensaft mit
250 g Quark und 3 EL Ol vermengen und nach Belieben mit Salz,
Pfeffer und Krauter der Provence abschmecken.

15.) Kichererbsen (130 g) in ein Sieb gieBen und kalt absplilen.
AnschlieBend mit dem bereits geschnittenen Gemuse fur den
Salat und restlicher Petersilie vermengen.

16.) 50 g Feta zerbroseln, zum Gemiise geben und gut mischen.

17.) Fiir die Vinaigrette eine halbe Zitrone auspressen. Den Saft
mit 2 EL Honig und 3 EL Balsamicoessig mischen. 3 EL Olivenol
unterquirlen. Mit Salz und Pfeffer wurzen.

18.) Die zubereiteten Portionen in passende Behalter abfiillen
und zum Aufbewahren in den Kuhlschrank stellen - Vinaigrette
getrennt vom Salat aufbewahren und erst kurz vor dem Verzehr

dazu geben.
—G GUTEN APPETIT



KICHERERBSENSALAT MIT FETA
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ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN:

125 g rote Kirschtomaten

> gelbe Paprika

1 Minigurke/Snackgurke

50 g Feta/Hirtenkase

130 g Kichererbsen (1 kleine Dose)
Etwas Petersilie (frisch oder TK)

Dressing;

2 Zitrone

2 EL Honig

3 EL Balsamicoessig
3 EL Olivenal

Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG:

1.) Kirschtomaten, Paprika und Gurke waschen, putzen, klein schneiden und in eine
Schissel geben.

2.) Kichererbsen in ein Sieb gieRen, kalt abspiilen und mit dem anderen Gemiise
vermengen.

3.) Petersilie waschen, trocken schiitteln, hacken und ebenfalls untermengen.

4.) Feta in Wiirfel schneiden oder zerbroseln, zum Gemiise geben und gut mischen.
5.) Fiir die Vinaigrette die halbe Zitrone auspressen und den Saft mit Honig,
Balsamicoessig, Olivendl, Salz und Pfeffer mischen. Die Vinaigrette erst kurz vor dem
Verzehr mit dem Kichererbsensalat vermischen.



GEMUSE-COUSCOUS MIT
FRIKADELLEN/VEGETARISCHEN
BRATLINGEN UND KRAUTERQUARK
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ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN:
Gemuse-Couscous:

1 kleine Zucchini

1 Mohre

2 gelbe Paprika

125 g rote Kirschtomaten

100 g Couscous (alternativ Bulgur)
300 ml Gemiusebriihe

1 Prise Chili (optional)

Frikadellen/vegetarische Bratlinge:

1Zwiebel

250 g gemischtes Hackfleisch ODER Krauterquark:

80 g Sojagranulat mit 160 ml Gemiisebriihe 250g Speisequark

1Ei ODER 2 Eier 1TL Zitronensaft

20 g (2 EL) Semmelbrosel UND ggf. 1 EL Mehl 3 EL Ol

2 TL gemahlener Kreuzkimmel 1 Prise Zucker

Y TL Paprikapulver 1 Zehe Knoblauch

Salz und Pfeffer Salz + Krauter, wie Petersilie und
Rapsol zum Anbraten Krauter der Provence
ZUBEREITUNG:

1.a) Frikadellen: Zwiebel wiirfeln, mit Hackfleisch, Ei und Semmelbrdsel verkneten. Mit
Salz, Pfeffer, Kreuzkimmel und Paprikapulver wiirzen und zu Frikadellen formen.

1.b) Vegetarische Bratlinge: Sojagranulat 10 Minuten in heiBer Gemiisebriihe quellen
lassen, mit Zwiebelwirfeln, Eier, Mehl und Semmelbrosel verkneten. Mit Salz, Pfeffer,
Kreuzkiimmel und Paprikapulver wiirzen und zu Bratlingen formen.

2.) Olin einer Pfanne erhitzen und Frikadellen/Bratlinge von beiden Seiten jeweils 7
Minuten bei mittlerer Hitze anbraten.

3.) Nebenher Zucchini, Méhre, Paprika und Tomaten putzen, waschen und wiirfeln.

4.) Ol in einem Topf erhitzen, Gemiise darin bei mittlerer Hitze 5 Minuten andiinsten.
Den Couscous mit heiBer Briihe aufgieRen und 5 Minuten quellen lassen. AnschlieBend
Couscous mit einer Gabel auflockern, zum Gemuse geben, vermischen und mit Chili,
Salz und Pfeffer wiirzen.

5.) Krauterquark: Knoblauch fein hacken, ggf. Krauter fein hacken und 1 TL Zitronensaft
pressen. Mit den restlichen Zutaten vermengen und nach belieben abschmecken.
Tipp: Ubrigen Krauterquark als Dip fiir Rohkost verwenden.




KOHLRABI-KARTOFFEL-AUFLAUF
MIT LINSEN
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ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN:

60 g rote Linsen

1 Kohlrabi (ca. 300 g)

250 g Kartoffeln

1Becher saure Sahne (10 % Fett)
2 Eier

Y. TL Krauter der Provence

Salz und Pfeffer

100 g Feta/Hirtenkase

ZUBEREITUNG:

1.) Linsen etwa 10 Minuten in der doppelten Menge kochendem

Wasser garen.

2.) Inzwischen Kohlrabi und Kartoffeln schalen, waschen, in

ca. 2-3mm dinne Scheiben schneiden und in Salzwasser etwa 10 Minuten kochen.
AnschlieRend Kohlrabi und Kartoffeln abgieRen, kalt abschrecken und in eine
Auflaufform schichten.

3.) Saure Sahne mit Eiern verquirlen und mit Salz, Pfeffer und Krautern der Provence
wurzen.

4.) Linsen Uber das Gemiise verteilen und alles mit dem

Sahne-Ei-Mix ubergieRen. Feta zerbroseln und daruberstreuen.

5.) Auflauf im Backofen bei 200 °C (180 °C Umluft) etwa 20-25 Minuten goldbraun
backen.
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