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EINKAUFSZETTEL SCHREIBEN 

Auf Grundlage deines Wochenplans kannst du 

eine genaue Einkaufsliste schreiben.  

Dazu kommen noch die weiteren Zutaten,  

die man im Lauf der Woche so braucht,  

wie Brot, Milch, Butter und Käse. Je exakter  

die Mahlzeiten und damit der Einkauf  

geplant sind, umso weniger Zutaten werden  

entsorgt, weil sie doch nicht benötigt wurden.  

Und: Je saisonaler man einkauft, umso  

günstiger sind die Lebensmittel. 

Möchtest du mehrmals in der Woche Fleisch oder  

Fisch zubereiten, bieten sich TK-Produkte an.  

Ansonsten kann man diese Lebensmittel  

auch täglich frisch beim Metzger oder im  

Bioladen besorgen. Wenn du eine große  

Meal-Prep-Session planst und mehrere Gerichte 

für das Tiefkühlfach vorkochen willst, lohnt 

sich auch Onlineshopping. Große Supermärkte 

liefern die Zutaten direkt ins Haus.

UNSER MEAL-PREP-1×1

Nimm dir jede Woche einen Tag vor, an 

dem du deinen Meal-Plan für die nächste 

Woche erstellst. Das geht ganz einfach, 

beispielsweise mit unserem ausdruckbaren 

Planer. Du kannst mit einem Saisonkalender 

arbeiten und dir daraus Anregungen holen, 

welche Gemüse- und Obstsorten du in  

der kommenden Woche zubereiten willst. 

Schreibe auf, was du an welchem Wochen-

tag kochen willst. Dabei bietet es sich an, 

Lebensmittel mit kurzer Haltbarkeit wie  

Salat, Fleisch und Fisch direkt zu verarbeiten  

und gut Lagerfähiges erst zum Ende der 

Woche einzusetzen. 

Viele Meal-Prep-Profis schreiben freitags 

ihren Plan, kaufen samstags ein und kochen 

sonntags für die Woche vor. So kann man 

die warmen Gerichte für die Woche,  

Snacks und Beilagen perfekt vorbereiten. 

Es gibt auch tolle Handy-Apps, die  

man für einen Wochenplan nutzen kann, 

beispielsweise Trello oder Evernote. 
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WOCHENPLAN ERSTELLEN

Das Ziel von Meal Prep ist es, Zeit zu sparen und trotzdem lecker, frisch und 

gesund zu essen. Mit unserem Meal-Prep-1×1 gelingt es dir, in kurzer Zeit ein 

absoluter Profi zu werden, was das Vorbereiten von Mahlzeiten angeht.

GUT GEPLANT IST HALB 
GEKOCHT

Was gebe ich meinem Kind heute zum Abendessen? Und was morgen früh ... ?  

Wer Mahlzeiten im Voraus plant, tut sich leichter.  

Hier kommt unser Meal-Prep-Plan zum Kopieren und Selbst-Ausfüllen.

Download unter https://www.gu.de/meal-prep-mamis
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GERICHTE ZUBEREITEN

Meal Prep kannst du nach Belieben an deine 

Lebensumstände anpassen. Du musst also nicht 

unbedingt sonntags vorkochen, du kannst  

dir auch einmal im Monat einen ganzen Tag dafür  

nehmen. Es gibt zahlreiche Strategien, die  

ans Ziel führen. Wir zeigen dir, wie du die vor-

gekochten Mahlzeiten am besten einfrieren und 

auftauen kannst. Natürlich können die Portionen 

auch 1 bis 2 Tage im Kühlschrank gelagert  

werden. In unseren Meal-Prep-Pro-Tipps verraten  

wir dir weitere Kombinationen, sodass du noch 

variabler mit dem Vorgekochten umgehen 

kannst. Beginne mit dem Gericht, das am längsten  

dauert. Am besten wählst du ein Gericht aus 

dem Backofen, eins aus einem großen Topf  

und kleinere Gerichte, die nur zusammengerührt 

oder gemixt werden müssen.


