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Meal Prep – gesund, schnell und 
lecker durch den Alltag

Der Alltag kann oft stressig sein – zwischen Arbeit, Familie und 

Freizeit bleibt wenig Zeit, sich täglich Gedanken über gesunde 

Mahlzeiten zu machen. Doch eine ausgewogene Ernährung 

muss nicht kompliziert sein! Mit Meal Prep, der cleveren 

Vorbereitung von Mahlzeiten, sparen Sie Zeit, vermeiden 

ungesunde Schnelllösungen und haben immer eine leckere, 

selbstgemachte Alternative parat. 

In dieser Broschüre finden Sie einfache Tipps und köstliche 

Rezepte, die Ihnen helfen, mit minimalem Aufwand maximalen 

Genuss zu erleben. Lassen Sie sich inspirieren und starten Sie 

entspannt in Ihre gesunde Woche!

IHR TEAM DER KÜCHE UND ERNÄHRUNGSMEDIZIN
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SSaallaattddrreessssiinnggss  aauuff  VVoorrrraatt – 
Eine gute Möglichkeit, um schnell und 
griffbereit leckere Salate zuzubereiten.  

 
 
 
 

 
 

 
KRÄUTER-DRESSING (3 X 0,5 L FLASCHEN)  
 
ZUBEREITUNG:  
Den Knoblauch schälen und die Petersilie 
waschen. Knoblauch und Petersilie fein hacken 
oder in einem Hochleistungsmixer schreddern. 
Essig, Waser, Zucker Salz und Gemüsebrühe 
zusammen mit den gehackten Kräutern ca. 10 
Minuten kochen. Anschließend die restlichen 
Zutaten hinzugeben und weitere 2 Minuten 
kochen lassen. Zuletzt alles mit einem Stabmixer 
oder Hochleistungsmixer pürieren. Das Dressing in 
heiß abgespült Flaschen abfüllen, fertig!! 
 
TTiipppp:: Haltbarkeit im Kühlschrank (ca. 3 -4 
Wochen), der Essig konserviert. Vor dem Servieren 
die Flasche noch mal schütteln. 

ZUTATEN:  
11  HHaannddvvoollll  PPeetteerrssiilliiee  
11--22  KKnnoobbllaauucchhzzeehheenn  
117700  gg  BBaallssaammiiccooeessssiigg,,  hheellll  
225500  gg  WWaasssseerr  
110000  gg  ZZuucckkeerr  
2200  gg  SSaallzz  
2200  gg  GGeemmüüsseebbrrüühhee  
220000  gg  SSaauurree  SSaahhnnee  
330000  gg  NNaattuurrjjoogghhuurrtt  
6600  gg  SSeennff  
220000  gg  OOlliivveennööll  
11  EELL  PPaapprriikkaa  eeddeellssüüßß  

HONIG-SENF-DRESSING  
 
ZUBEREITUNG:  
Alle Zutaten in eine Schale/einen Messbecher 
geben und verrühren, bis alle Zutaten miteinander 
verbunden sind und eine cremige Konsistenz 
entstanden ist.  In ein vorher ausgekochtes 
sauberes Glas/Gefäß füllen und auf Vorrat im 
Kühlschrank aufbewahren. 

ZUTATEN:  
5500  mmll  OOlliivveennööll  
2200  mmll  BBaallssaammiiccooeessssiigg,,  hheellll  
22  TTLL  SSeennff  ((DDiijjoonnsseennff))  
22  TTLL  HHoonniigg  
SSaallzz,,  PPffeeffffeerr  
ggggff..  CChhiillii
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KKrrääuutteerr  &&  SSaallaattee  ––  
Frische Aromen länger bewahren. 

 
 
 
 
 
 
 

Frische Kräuter und Salate aus dem eigenen Garten verleihen jedem 
Gericht das gewisse Etwas. Doch sie sind oft empfindlich und welken 

schnell. Mit den richtigen Tipps lassen sich Frische und Aroma deutlich 
länger bewahren – durch Einfrieren, Trocknen oder die passende Lagerung 

im Kühlschrank. Erfahren Sie, wie Sie Basilikum, Petersilie, Minze & Co. 
haltbar machen und jederzeit den vollen Geschmack genießen. 

 
 
Kräuter einfrieren — Viele Kräuter lassen sich 
hervorragend einfrieren – entweder mit Wasser 
oder Öl. So behalten sie ihr Aroma und sind 
jederzeit griffbereit zum Kochen oder zur 
Verfeinerung von Getränken: 
 
– Rosmarinzweige mit etwas Öl in 

Eiswürfelformen einfrieren 
– Basilikumblätter ganz in Wasser (für Getränke) 

oder in Öl (zum Kochen, für Pesto oder 
Dressings) einfrieren 

– Petersilie fein hacken und mit oder ohne Öl 
einfrieren 

– Schnittlauch in feine Ringe schneiden, ohne Öl, 
und z. B. in einer kleinen Frischhaltedose 

tiefkühlen 
 

Ganze Kräuter einlegen — Auch ganze Kräuter 
lassen sich wunderbar in Öl einlegen, z. B. in 

Olivenöl. Das ergibt aromatisierte Öle, die sich 
vielseitig verwenden lassen. 
– Verwenden Sie frische, saubere und trockene 

Kräuter nach Wahl, z. B. Rosmarin, Thymian, 

Basilikum, optional mit Knoblauch oder 
Chiliflocken 

– Flasche oder Glas heiß auswaschen oder 
auskochen 

– Kräuter hineingeben und vollständig mit Öl 
bedecken 

 
Salate und Kräuter im Ganzen frisch halten — 
Salate und Kräuter wie Dill, Petersilie oder 
Schnittlauch bleiben länger frisch, wenn Sie sie 
nach dem Waschen und Trockenschleudern in ein 
leicht feuchtes Küchentuch wickeln und im 
Gemüsefach aufbewahren. 
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LLeebbeennssmmiitttteellrreessttee  
sinnvoll aufbewahren. 

 
 
 
 
 
 

 

 
Auch Reste lassen sich oft hervorragend weiterverwenden – vorausgesetzt, 

sie werden richtig portioniert und eingefroren. Neben klassischen 
Eiswürfelformen eignen sich dafür auch Muffin-Silikonformen besonders 

gut. Achten Sie beim Einfrieren darauf, dass die Formen sicher und gerade 
in der Gefriertruhe stehen. 

 
 
Geeignete Reste zum Einfrieren sind z. B.:  
 
– KKookkoossmmiillcchh:: Reste portionsweise einfrieren, 

z. B. für Currys oder Suppen. 

– BBeeeerreenn:: Pürieren, in kleinen Portionen 
einfrieren, ideal für Smoothies, Eiweißshakes 
oder Fruchtquark. 

– ZZiittrroonneenn:: Auspressen und den Saft 
portionsweise einfrieren – perfekt als 
erfrischender Zusatz für Wasser im Sommer.

 
 

– SSooßßeenn:: In kleinen Mengen einfriere, besonders 
praktisch für Einzelhaushalte. 

– GGeemmüüsseebbrrüühhee:: Selbstgemachte Brühe  
portionsweise einfrieren. 

– HHuummmmuuss:: In kleinen Portionen einfrieren – so 
können Sie täglich zwischen verschiedenen 
Sorten variieren; am besten am Vorabend 
auftauen. 
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ZZeeiittssppaarreenndd  uunndd  ggeessuunndd  kkoocchheenn –  
und natürlich lecker 

 
 
 
 
 
 

Mit einer gut geplanten Vorratshaltung und ein wenig Vorbereitung  
lassen sich viele Gerichte nicht nur zeitsparend, sondern auch gesund  

und ausgewogen gestalten. Tiefkühlprodukte und ein optimierter 
Trockenlagervorrat sind dabei besonders hilfreich. 

Praktischer Vorrat für Zuhause: 
– Kichererbsen und Kidneybohnen (Konserve) 
– Rote Linsen 
– Stückige Tomaten (Konserve) 
– Naturjoghurt, Magerquark 
– Verschiedene Nüsse 
– Vollkornmehl 
– Trockenhefe 
– Olivenöl, Rapsöl 
– Saisonales Obst und Gemüse (frisch oder TK) 
– Tiefkühlkräuter (z. B. Petersilie, Knoblauch, 

Kräutermischungen, Dill) 
– Tiefkühlgemüse (z. B. Brokkoli, Blumenkohl, 

Paprika) 
 
Tipps für zeitsparende, gesunde Gerichte: 
– Tiefkühlgemüse ohne Soßen bevorraten – 

vielseitig einsetzbar, schnell zubereitet. 
– Gemüseanteil in Eintöpfen erhöhen, z. B. 800 g 

Gemüse statt 600 g, 300 g Kartoffeln statt 

500 g 

– Eintöpfe auf Vorrat kochen (z. B. für 8 

Personen), portionsweise in Dosen abfüllen, 
auskühlen lassen, verschließen, beschriften und 
einfrieren. Morgens entnommen, ist das 
Abendessen fast fertig. 

– Soßen und Suppen mit Gemüse ergänzen, z. B. 

Bolognese mit zusätzlichen Dosentomaten, 
Paprika, Möhren, Zucchini oder Stangensellerie 

strecken. Das erhöht das Volumen, bringt mehr 
Geschmack und Nährstoffe. Ebenfalls nach 
dem Kochen portionieren und einfrieren. 

– Pesto (selbst gemacht oder gekauft) in 
Eiswürfelformen portionieren und einfrieren – 
ideal für eine schnelle Mahlzeit. 

– Gemüsespaghetti vorbereiten, z. B. aus 

Möhren, und in Gefrierbeuteln einfrieren. 
Zucchini-Zoodles besser frisch zubereiten. Sie 
ergänzen Vollkornnudeln wunderbar, erhöhen 
das Volumen und senken die Kalorien. Kurz in 
der Pfanne oder im Nudelwasser garen. 

– Gemüsecurry, Kichererbsencurrys oder 
Linsenbolognese vorkochen und portionsweise 
einfrieren.. 

– Kidneybohnen-Patties vorbereiten, auskühlen 
lassen und luftdicht einfrieren. Nach Belieben 
auftauen, in der Pfanne erwärmen und als 
Burger genießen. 

– Vorrat an Vollkorn-, Linsen- oder Erbsennudeln 
anlegen. 

– Linsen- oder Kichererbsenwaffeln sowie 
Saatenbrote als gesunde Frühstücksalternative. 
Z. B.: 5 Linsenwaffeln mit Kräuterfrischkäse, 
dazu eine halbe Gurke und eine halbe Paprika 
in Streifen, ergänzt mit einer kleinen Handvoll 
Nüsse (ca. 30 g). 
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Passende Rezepte  
 

 
 
 

 

KICHERERBSEN-CURRY — 2 PERSONEN  
 
ZUBEREITUNG:  
Das Kokosfett (fester Rand der Kokosmilch) in 
einem Topf erhitzen. Fein gehackten Knoblauch 
und gewürfelte Zwiebeln darin anschwitzen. Nach 
ca. 3 Minuten die gehackten Tomaten und die 
Kokosmilch hinzugeben, einmal kurz aufkochen 
lassen. Die Kichererbsen in einem Sieb abtropfen 
lassen und gründlich mit kaltem Wasser abspülen. 
Anschließend in die Pfanne hinzugeben und für ca. 
10 Minuten köcheln lassen. Danach die Gewürze) 
hinzugeben und für weitere 3 Minuten einköcheln. 
Zuletzt mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit 
Reis servieren.  

ZUTATEN:  
11  DDoossee  KKiicchheerreerrbbsseenn  
11  DDoossee  ggeehhaacckkttee  TToommaatteenn  
220000  mmll  KKookkoossmmiillcchh  
11  mmiittttlleerree  ZZwwiieebbeell  
22  kklleeiinnee  KKnnoobbllaauucchhzzeehheenn  
33--44  TTLL  CCuurrrryyppuullvveerr  
½½  TTLL  CCaayyeennnnee  PPffeeffffeerr  
ggggff..  GGaarraamm  MMaassaallaa  
SSaallzz,,  PPffeeffffeerr  
RReeiiss  
  
  

LINSEN BOLOGNESE (4 PERSONEN) 
 
ZUBEREITUNG:  
Rote Linsen gründlich abwaschen (Sieb). 
Knoblauch und Zwiebeln schälen, waschen und 
fein hacken. Möhren schälen und fein würfeln, 
Zucchini waschen und würfeln. Öl in einer Pfanne 
erhitzen und die Zwiebeln darin andünsten. 
Möhren hinzugeben und ca. 5 Minuten mit 
dünsten. Tomatenmark und Knoblauch und 
Oregano anschließend dazugeben. Passierte 
Tomaten, Gemüsebrühe und die Linsen 
hinzugeben und bei mittlerer Hitze 15 Minuten 
köcheln lassen. Ggf. Wasser nachgeben. Nach 
etwa 15 Minuten (Linsen sind etwas weicher) mit 
ein wenig Essig, Pfeffer Salz abschmecken und 
frische Kräuter dazu geben. Mit z. B. Spaghetti 
servieren. 

ZUTATEN:  
11  KKnnoobbllaauucchhzzeehhee  
11  ZZwwiieebbeell  
22  MMööhhrreenn  
½½  11  ZZuucccchhiinnii  
11  EELL  RRaappssööll  
22  EELL  TToommaatteennmmaarrkk  
115500  gg  RRoottee  LLiinnsseenn  
440000  gg    ppaassssiieerrttee  TToommaatteenn  
225500  mmll  GGeemmüüsseebbrrüühhee  
BBiiaannccoo  EEssssiigg  
BBaassiilliikkuumm,,  OOrreeggaannoo  
SSaallzz,,  PPffeeffffeerr  
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BOLOGNESE MIT FLEISCH & GEMÜSE 
 
ZUBEREITUNG:  
Knoblauch und Zwiebeln schälen, waschen und 
fein hacken. Möhren und Zucchini schälen und fein 
würfeln, Zucchini waschen, Paprika entkernen und 
würfeln. Paprika entkernen, waschen und würfeln. 
Öl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin 
andünsten. Knoblauch, Möhren, Zucchini und 
Paprika sowie das Hackfleisch hinzugeben und ca. 
5 Minuten mit anbraten und mit Salz, Pfeffer und 
Paprikapulver würzen. Tomatenmark anschließend 
dazugeben und das ganze ggf. mit etwas dunklem 
Balsamico ablöschen. Passierte Tomaten und 
Gemüsebrühe hinzugeben und bei mittlerer Hitze 
15 Minuten köcheln lassen, ggf. Wasser nachgeben. 
Zuletzt mit Pfeffer und Salz abschmecken und 
frische Kräuter dazu geben und mit z. B. Spaghetti 
(oder Gemüsenudeln) servieren und genießen. Den 
anderen Teil in kleine Tüten/Dosen für 1 bis 2 
Portionen einfrieren. 

ZUTATEN:  
11  KKnnoobbllaauucchhzzeehhee  
11  ZZwwiieebbeell  
22  MMööhhrreenn  
11  ZZuucccchhiinnii  
11  PPaapprriikkaa  
11  EELL  RRaappssööll  
22  EELL  TToommaatteennmmaarrkk  
330000  gg  HHaacckkfflleeiisscchh  
880000  gg    ppaassssiieerrttee  TToommaatteenn  
110000  mmll  GGeemmüüsseebbrrüühhee  
BBaassiilliikkuumm,,  OOrreeggaannoo  
SSaallzz,,  PPffeeffffeerr,,  PPaapprriikkaappuullvveerr  
  
  
  
  

BLITZPIZZA — 1 STÜCK  
 
ZUBEREITUNG:  
Ein Backblech mit Backpapier belegen und Ofen 
auf 200° Grad Ober-Unterhitze vorheizen. Den 
Wrap mit Tomatenmark bestreichen. Oregano und 
Basilikum darüber streuen. Mit Pizzabelag belegen 
und zum Schluss mit Mozzarella bestreuen. Nach 
Geschmack Oregano, Basilikum, Salz und Pfeffer 
darüber streuen. 10 bis 15 Minuten backen, bis der 
Käse goldbraun und die Blitzpizza knusprig ist. 

ZUTATEN:  
11  VVoollllkkoorrnn  WWrraapp  
22  EELL  TToommaatteennmmaarrkk  
OOrreeggaannoo  
BBaassiilliikkuumm  
PPiizzzzaabbeellaagg  nnaacchh  WWaahhll  zz..BB..  TToommaatteenn,,  PPiillzzee,,  
PPaapprriikkaa  
3300  gg  MMoozzzzaarreellllaa,,  ggeerriieebbeenn  
  

PESTO AUS MÖHRENGRÜN (1 GLAS CA. 250 G)  
 
ZUBEREITUNG:  
Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett und  
unter Rühren gold-braun anrösten. Anschließend 
herausnehmen und abkühlen lassen. Das Möhren- 
und Koriandergrün gründlich waschen und trocken 
tupfen. Alles grob hacken und mit den Pinien-
kernen, Zitronenschale und -saft, Knoblauch, 
Parmesan und Salz in einer Küchenmaschine klein 
häckseln. Zuletzt das Öl untermischen. Das Pesto 
in saubere Gläser abfüllen. Das Pesto hält im 
Kühlschrank etwa 5 Tage. Ideal zu Pasta, Salaten, 
Salatdressings etc. 

ZUTATEN:  
5500  gg  PPiinniieennkkeerrnnee  
110000  gg  MMööhhrreennggrrüünn  ((mmiitt  SSttiieelleenn))  
5500  gg  KKoorriiaannddeerrggrrüünn  ((mmiitt  SSttiieelleenn))  
SSaafftt  eeiinneerr  ZZiittrroonnee  
22--33  KKnnoobbllaauucchhzzeehheenn  
22  EELL  PPaarrmmeessaann  
11  TTLL  SSaallzz  
11  TTLL  AAggaavveennddiicckkssaafftt  
5500  mmll  OOlliivveennööll
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KIDNEYBOHNEN PATTIES (6 STÜCK) 
 
ZUBEREITUNG:  
Kidneybohnen abgießen, aber nicht abspülen. 
Zwiebel und Knoblauch klein würfeln und in etwas 
Rapsöl in der Pfanne andünsten. In einer großen 
Schüssel die Kidneybohnen zerdrücken, alle 
restlichen Zutaten zufügen und mit den Händen 
verkneten. Den Teig für ein paar Stunden 
abgedeckt in den Kühlschrank stellen. Die Patties 
formen und in ausreichend Öl in der Pfanne 
anbraten; Hitze runterschalten, damit die Patties 
auch von innen garen. Burger-Brötchen auftoasten 
oder selbst backen und mit frischen Zutaten (z. B. 
Salat, Rucola, Gurken- und Tomatenscheiben, 
Zwiebelringe, Gewürzgurken, div. Käsesorten, 
Bacon, Röstzwiebeln) und Saucen einen leckeren 
Burger gestalten.   

ZUTATEN:  
11  DDoossee  KKiiddnneeyybboohhnneenn  
11  kklleeiinnee  ZZwwiieebbeell  
11KKnnoobbllaauucchhzzeehhee  
11  EEii  
6600  gg  HHaaffeerrfflloocckkeenn  
11,,55  EELL  MMeehhll  
11  EELL  SSoojjaassooßßee  
11  EELL  SSeennff  
½½  EELL  GGeemmüüsseebbrrüühhee  
22  TTLL  PPaapprriikkaappuullvveerr  
KKrreeuuzzkküümmmmeell  
CCaayyeennnneeppffeeffffeerr  
SSaallzz,,  PPffeeffffeerr  
  

BURGER-SAUCE (6 PORTIONEN) 
 
ZUBEREITUNG:  
Den Frischkäse mit dem Tomatenmark und dem 
Senf verrühren. Die Gewürzgurke, die Zwiebel und 
den Knoblauch ganz fein würfeln. Alle Zutaten 
miteinander verrühren, mit Zucker, Salz und 
Pfeffer abschmecken.  
 
 
 

ZUTATEN:  
115500  gg  FFrriisscchhkkäässee  
44  EELL  TToommaatteennmmaarrkk  
11,,55  TTLL  ((ggeessttrriicchheenn))    SSeennff  
22  ggrrooßßee  GGeewwüürrzzgguurrkkee  
11  ZZwwiieebbeell  
GGuurrkkeennwwaasssseerr//EEssssiigg  
SSaallzz  uunndd  PPffeeffffeerr  
  

SPAGHETTI MIT ERBSEN-PESTO  (2 PERSONEN) 
 
ZUBEREITUNG:  
Spaghetti in gesalzenem Wasser kochen. Tiefkühl-
Erbsen in einem zweiten Topf + 5 min garen, bis 
diese gar sind. Pinienkerne in einer Pfanne ohne 
Öl/Fett leicht anrösten. Erbsen anschließend 
abgießen und mit den Pinienkernen, Parmesan, 
Olivenöl, Pasta-Wasser, Salz, Pfeffer Knoblauch 
(ggf. Limette) in zu einer cremigen Masse pürieren. 
Die Nudeln abgießen, ggf. etwas Olivenöl/ 
Walnussöl darüber geben. Nudeln mit Erbsen-
Pesto, Parmesan und Pinienkernen servieren. 

ZUTATEN:  
225500  gg  EErrbbsseenn  ((TTkk))  
5500  gg  PPaarrmmeessaann  
4400  gg  PPiinniieennkkeerrnnee  
44  EELL  OOlliivveennööll  
11--22  KKnnoobbllaauucchhzzeehheenn  
SSaallzz,,  PPffeeffffeerr  
SSppaagghheettttii  KKoocchhwwaasssseerr  
ggggff..  LLiimmeetttteennssaafftt  uunndd  --aabbrriieebb  
220000  gg  SSppaagghheettttii  
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DDiiee  ggeessuunnddee  BBrroottddoossee  –  
ausgewogen und sättigend 

 
 
 

Eine ausgewogene Brotdose lässt sich ganz einfach nach dem 
Baukastensystem zusammenstellen. Die Kombination aus Eiweiß, 

Kohlenhydraten und Ballaststoffen, gesunden Fetten, Gemüse und Obst 
sorgt für langanhaltende Sättigung und eine nährstoffreiche Ernährung. 

Idealerweise sind alle Bausteine in jeder Mahlzeit enthalten – mit 
Ausnahme des Obstes, das auf etwa zwei Portionen täglich begrenzt 

werden kann. 
 
 
 
1. Baukasten Eiweiß — Pflanzliche und tierische 
Eiweißquellen 
 
– Hülsenfrüchte (z. B. Erbsen, Bohnen, Linsen, 

Kichererbsen) 
– Magerquark, Hüttenkäse, Feta oder Hirtenkäse, 

Skyr, Naturjoghurt 
– Fisch, Tofu, mageres Fleisch 
– Vollkorngetreide (als ergänzende Eiweißquelle) 
 
2. Baukasten Kohlenhydrate & Ballaststoffe —  
Komplexe Kohlenhydrate und ballaststoffreiche 
Lebensmittel 
 
– Vollkornbrot, -nudeln, -reis 
– Kartoffeln 
– Hülsenfrüchte 
– Haferflocken 
– Gemüse und Obst (möglichst mit Schale) 
– Getreidebestandteile wie Weizenkeime, 

Haferkleie, Flohsamenschalen 
 
(Bitte auf ausreichende Trinkmenge achten, 
besonders bei Ballaststoffen.) 

 
3. Baukasten Gesunde Fette — Hochwertige 
Fettquellen mit essenziellen Fettsäuren 
 
– Fettreiche Fischsorten (z. B. Lachs, Hering, 

Makrele, Thunfisch – reich an Omega-3) 
– Pflanzliche Öle: natives Olivenöl extra, Rapsöl, 

Walnussöl, Hanföl, Algenöl, Leinöl 
– Nüsse, Saaten und Kerne 
– Hühnereier (bis zu 5 pro Woche) 

 
4. Baukasten Gemüse 
 
– Mindestens 3 Portionen täglich – ca. 3 Hände 

voll bzw. 400 g, gerne auch mehr 

 
5. Baukasten Obst 
 
– Etwa 2 Portionen täglich – ca. 2 Hände voll 

bzw. 250 g 
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BBeeiissppiieellhhaaffttee  BBrroottddoosseenn  
nach dem Baukastensystem 

 
 

  
 

BEISPIEL 1  
 
– 1-2 Vollkornbrötchen 
– 2 Scheiben mageren Aufschnitt 
– 1 Scheibe Käse 
– 1 Portion Körniger Frischkäse /Frischkäse 
– 1 Handvoll Rohkost, z.B. Cocktailtomaten 
– 1 Handvoll Nüsse (z. B. Nussmix) 

BEISPIEL 2  
 
– 1 Vollkornbrötchen 
– 2 Scheiben mageren Aufschnitt 
– Gurke, Tomate/Paprikastreifen 
– 150-200g Joghurt/ Magerquark 
– 1 TL Leinsamen 
– 1-2 EL Haferflocken 
– 1 Stück Obst oder eine Handvoll Beerenobst  

z. B. TK  

BEISPIEL 3  
 
– 40 g Haferflocken 
– 200 ml Milch/Mandeldrink, …/Wasser 
– 1 Portion Obst 
– 1 Handvoll Nüsse/ 1 EL Nussmus 
– 1 TL Leinsamen 
– evtl. etwas Süße 
– evtl. Zimt 

BEISPIEL 4  
 
– 2 Scheiben Vollkornbrot 
– 1 gekochtes Ei 
– 1 Portion Frischkäse Kräuter 
– 1 Portion Körniger Frischkäse  
– Tomaten- und Gurkenscheiben 
– 150 g Joghurt 
– 1 TL Leinsamen 
– 1 TL Haferflocken  
– 1 Handvoll TK Beeren/Obst 

BEISPIEL 5  
 
– 200 g Magerquark 
– 1 EL Sprudelwasser zum Anrühren 
– 1 Portion  Obst (frisch o. TK)  
– 50 g Müsli (ggf. selbstgemacht oder Basismüsli aus dem Supermarkt) 
– 1 Portion Nüsse 
– 1 Handvoll Rohkost, z.B. Cocktailtomaten 
– 2 Scheiben Knäckebrot 
– 2 Scheiben magere Wurst 
– 1 Portion Frischkäse   
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EEiiwweeiißßrreeiicchhee  SSnnaacckkss  –  
ideal für den Baukasten 

 
 
 
 
 

 

QUARKAUFLAUF— 2 BIS 3 PERSONEN  
 
ZUBEREITUNG:  
Quark, Ei, Vanillepuddingpulver und Vanillezucker 
cremig rühren. Die Quarkmasse in eine ofenfeste 
Form geben und mit Beeren oder auch Nüssen 
und Nussmus ergänzen. Das Ganze für 35 
Minuten bei 180° C im Ofen backen. Warm oder 
auch kalt genießen.  

ZUTATEN:  
550000  gg  MMaaggeerrqquuaarrkk  
22  HHüühhnneerreeiieerr  
11  PPcckk..  VVaanniilllleeppuuddddiinnggppuullvveerr  
22--33  PPcckk..  VVaanniilllleezzuucckkeerr  
TTiieeffkküühhllbbeeeerreenn  
AAlltteerrnnaattiivveenn::  NNüüssssee,,  NNuussssmmuuss,,  MMaarraaccuujjaa,,  ……

EIWEIßSHAKE 
 
ZUBEREITUNG:  
Alles in einen Mixer  geben und zu einer cremigen 
Konsistenz pürieren. Mit Sprudelwasser lässt sich 
der Shake nach Belieben verdünne n. AAlltteerrnnaattiivv:: 
Saft einer ½ Zitrone, Kakaopulver  für eine längere 
Sättigung 1-2 EL Haferflocken  TTiipppp:: Der Shake ist  
abwandelbar::  pikanter oder süßer z. B. mit Banane 
oder ohne Spinat oder alterativen Gemüsesorten, 
z. B. Rote Beete, Gurke, Möhre … 

 
ZUTATEN:  
225500  gg  MMaaggeerrqquuaarrkk  
SSpprruuddeellwwaasssseerr  
11--22  TTLL  NNuussssmmuuss  ((MMaannddeellmmuuss,,  CCaasshheewwmmuuss,,  ……))    
22  TTLL  LLeeiinnssaammeenn  
11  HHaannddvvoollll  TTKK  BBllaattttssppiinnaatt  
11  HHaannddvvoollll  TTKK  BBeeeerreennoobbsstt  
  

PROTEIN-GRIEßBREI —3 MEAL-PREP-PORTIONEN  
 
ZUBEREITUNG:  
Milch/Pflanzenmilch aufkochen und den Grieß 
unterrühren. Ein paar Minuten quellen lassen und 
vom Herd nehmen. Den Grießbrei mit Magerquark 
und Süße nach Wahl vermengen. Die TK-Beeren 
kurz aufkochen und dazu servieren. Am nächsten 
Tag nochmal kurz erwärmen – oder kalt genießen. 
Mit Zimt oder einem Nussmus verfeinert.  

ZUTATEN:  
775500  mmll  MMiillcchh//  PPffllaannzzeennmmiillcchh  
550000  gg  MMaaggeerrqquuaarrkk  
112200  gg  WWeeiicchhwweeiizzeennggrriieeßß  
SSüüßßee  nnaacchh  WWaahhll  
TTiieeffkküühhllbbeeeerreenn  
NNuussssmmuuss,,  ZZiimmtt  nnaacchh  BBeelliieebbeenn
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KKlleeiinneerr  SSnnaacckk  ggeeffäälllliigg  --  
gesunde Riegel einfach vorbereiten  

 
 
 
 
 

 

 
 

Die Riegel lassen such super vorbereiten und können in Zip-Beutel flach 
portioniert eingefroren und bei Bedarf aufgetaut werden. 

 
KICHERERBSEN RIEGEL MIT HIMBEEREN 
 
ZUBEREITUNG: 
Die Kichererbsen in einem Sieb abgießen. 
Anschließend mit den gemahlenen Mandeln und 
der Süße fein mixen. Die Masse in eine mit 
Backpapier ausgelegte Form geben und fest 
andrücken. Für etwa 30-40 Minuten in die 
Gefriertruhe stellen. Die Himbeeren in einem Topf 
erhitzen und zerdrücken. Die Chiasamen 
hinzugeben, gründlich vermengen und 
anschließend auskühlen lassen. Die ausgekühlte 
Masse auf den Teig geben und abkühlen lassen. In 
einem Wasserbad die Schokolade schmelzen. 
Danach noch einmal für 30 Minuten in die 
Gefriertruhe stellen. Herausnehmen und in Riegel 
schneiden. Gefriertruhe stellen. Herausnehmen 
und in Riegel schneiden. 

ZUTATEN: 
  
440000  gg  KKiicchheerreerrbbsseenn  ((ii..dd..  DDoossee))  
225500  gg  GGeemmaahhlleennee  MMaannddeell  
22  EELL  HHoonniigg//DDaatttteellssiirruupp//DDaatttteellnn//RRoohhrroohhrr  
ZZuucckkeerr  
22  EELL  NNuussssmmuuss  ((MMaannddeell,,  HHaasseellnnuussss....))  
225500  gg  HHiimmbbeeeerreenn  ((ffrriisscchh  oo..  TTKK))  
22  EELL  CChhiiaassaammeenn  
6600  gg    ZZaarrttbbiitttteerrsscchhookkoollaaddee  
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MÜSLIRIEGEL OHNE BACKEN — 16 STÜCK 
 
ZUBEREITUNG: 
Die Datteln mit heißem/kochendem Wasser in 
einer Schale übergießen und 10 Minuten stehen 
lassen. Die Nüsse ggf. etwas zerkleinern/halbieren 
und mit den Kernen, Saaten und Haferflocken in 
einer Pfanne ohne Fett leicht rösten. Die 
Dattelmasse mit der Körnermischung gründlich 
vermengen und zu einer Kugel formen. 
Die Masse zwischen zwei Backpapieren mit einem 
Nudelholz ausrollen, ggf. etwas nachdrücken, 
sodass eine eckige Form entsteht Im Kühlschrank 
auskühlen lassen. Zuletzt mit einem scharfen 
Messer 16 Riegel schneiden. 

ZUTATEN: 
5500  gg  HHaaffeerrfflloocckkeenn  
115500  gg  DDaatttteellnn,,  eennttsstteeiinntt  
22  EELL  NNuussssmmuuss  
1100  gg  SSoonnnneennbblluummeennkkeerrnnee  
4400  gg  SSeessaamm  
5500  gg  LLeeiinnssaammeenn  
7700  gg  NNuussssmmiixx,,  nnaattuurrbbeellaasssseenn)) 
  
TTiipppp:: Je nach Belieben können auch kleine 
Mengen gepuffter Quinoa ergänzt oder ersetzt 
werden. 

HIMBEER-HAFER-RIEGEL 
 
ZUBEREITUNG:  
Die Haferflocken, die Süße und das Nussmus 
sowie Zimt, Wasser und Vanille zu einem klebrigen 
Teig vermengen. Haftet der Teig nicht genug, kann 
etwas Wasser ergänzt werden. Die Masse in eine 
kleine mit Backpapier ausgelegte Form drücken. 
Die Himbeeren in einem Topf erhitzen und 
zerdrücken (ggf. etwas Zucker zugeben). 
Vanilleextrakt und die Leinsamen hinzugeben. Im 
Anschluss auf die Haferflockenmasse verteilen 
und mindestens 1 Stunde kalt stellen.  Die Masse 
in Riegel schneiden und aus der Form lösen. 
Zartbitterschokolade schmelzen und über die 
Riegel verteilen 

ZUTATEN: 
112255  gg  HHaaffeerrfflloocckkeenn  
5500  gg  SSüüßßee  ((ZZuucckkeerr,,  HHoonniigg,,  DDaatttteellssiirruupp,,  ……))  
7755  gg  NNuussssmmuuss  
11  TTLL  ZZiimmtt  
11  TTLL  VVaanniilllleeeexxttrraakktt  
11--22  EELL  WWaasssseerr  
222255  gg  HHiimmbbeeeerreenn  
2255  gg  LLeeiinnssaammeenn  
11--22  TTLL  VVaanniilllleeeexxttrraakktt  ((ooppttiioonnaall))  
7755  gg  ZZaarrttbbiitttteerrkkuuvveerrttüürree  
  
  

QUINOA-RIEGEL 
 
ZUBEREITUNG:  
Quinoa, Amaranth und Nussmus in einer Schüssel 
gründlich vermengen. Die fertige Riegelmasse nun 
in die vorbereitete Auflaufform geben, ggf. mit 
einem Teigschaber die Oberfläche glätten. Das 
ganze nun zwei Stunden im Kühlschrank erkalten 
und fest werden lassen. die Schokolade im 
Wasserbad erhitzen und auf die zu kühlende 
Masse geben. Anschließend mit dem 
Schokoladenüberzug weiter abkühlen lassen. Vor 
dem Verzehr den fertigen Snack in ca. 12 Happen 
schneiden und genießen. 

ZUTATEN: 
5500  gg  GGeeppuufffftteerr  QQuuiinnooaa  
1100  gg  GGeeppuufffftteerr  AAmmaarraanntthh  ooddeerr  mmeehhrr  OOuuiinnooaa  
112200  gg  EErrddnnuussssmmuuss  ooddeerr  aannddeerreess  NNuussssmmuuss  
110000  gg  ZZaarrttbbiitttteerrkkuuvveerrttüürree  
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