Meal Prep

mit Thermomix®

»-Meal Preparation® - kurz Meal Prep - ist ein
Ernahrungstrend, der Altbewahrtes aufgreift, namlich
das ,Vorkochen®.

GroBere Mengen Essen werden im Voraus zubereitet
und portionsweise aufbewahrt, mit dem Fokus auf
Zeitersparnis, Nachhaltigkeit und Gesundheit.

Gut geplant, bewusst ausgewahlt, einmal in der Woche
eingekauft, mit Liebe zubereitet und clever geschichtet:
Das sind die Grundprinzipien dieses beliebten Food-
Trends.

Die fertigen Mahlzeiten lassen sich gut mit zur Arbeit
oder in die Schule und Universitat nehmen und sind
eine kostengiinstige und leckere Alternative zu
Kantinenessen oder Schnellimbiss.

Dabei ist dir der Thermomix® mit seinen 4 Ebenen, das
Rezeptportal Cookidoo® sowie der integrierte
Wochenplaner mit Einkaufsliste eine perfekte Hilfe!

Viel Erfolg beim Planen und gutes Gelingen bei den
Rezepten wiinscht dir

Michaela Tinapp ¢/
Mobil: 0171 / 41 97 487 —




Meal Prep
ldeen & Moglichkeiten:

Schnelle Hauptgerichte (,,All-in-One“ mit dem Varoma auf 4 Ebenen gleichzeitig gekocht), oder abwechslungsreiche
Suppen und Eintopfe, oder ,,One-Pot-Pasta“ - in 10-20 Minuten Zubereitungszeit, in 15-40 Minuten fertig.

Hauptgerichte am Abend warm geniefen und am nachsten Tag mitnehmen: zum Beispiel Gemiise mit Marinade als
Antipasti, oder Hahnchenbrustfilet mit Gemiise und Reis, mit Vinaigrette und frischen Zutaten als Schichtsalat.

Quiches, Tartes, Tortilla, Omelette oder Pfannkuchen, mit Gemiise, Krautern, Schinken, Kase und Eiern - eignen sich
hervorragend kalt oder auch aufgewarmt.

Variantenreiche Nudel-, Kartoffel- oder Reissalate, Salate mit Couscous oder Quinoa, sowie vielfaltige Rohkostsalate
schmecken sogar nach 1-2 Tagen noch besser.

Verschiedene Miislisorten, Miisli-Riegel, Energiekugeln und Fruchtschnitten, sog. ,,Overnight Oats*“ - Haferflocken und
andere Kornermischungen mit Friichten, Niissen, Saaten und Trockenobst - sowie leckere Smoothie Bowls als
vitaminreiche Friihstiicksvarianten oder Zwischenmahlzeiten.

Herzhafte Frikadellen, Hackballchen und Hackbraten, kalter Braten sowie leckere Dips und kalte Saucen peppen jede
Mabhlzeit auf.

Vielfaltige Inspirationen fiir die Brotzeit: selbstgebackene Vollkornbrote, Low Carb- bzw. EiweiBbrote, mit herzhaften
Aufstrichen oder selbstgekochten Konfitiiren, herzhafte Muffins, Pizzaschnecken oder herzhafte Hornchen.

Schnelle und gesunde Kuchenalternativen, Obstsalate, Smoothie Bowls oder Fruchtschnitten sind die perfekte Alternative
zu Schokoriegel und Co. #wissenwasdrinist #wenigerzuckeristmehr.

Wichtig ist eine Grundausstattung mit verschlieBbaren Gefafen in verschiedenen GroBen - wie zum Beispiel Weck-Glaser,
sog. ,Bento-Boxen“ bzw. Lunchboxen, Einmachglaser, Vorratsdosen, Warmhaltegefaf3en sowie Platz im Kiihlschrank :-)

—> Damit du alle Kollektionen und Rezepte in Cookidoo® sehen kannst, bitte im Filter ,Land oder Region“ sowohl Deutschland als auch Osterreich auswahlen.



Lunchbox, Brotzeit, Mittagspause, Kantinenhits @'

Lunch Bowl

Y
Back to school! Gemiiselaibchen auf Salat mit Joghurtdressing

Bunter Couscoussalat
Soft-Miisliriegel

Lunch to go
Kichererbsensalat

Koriander-Chili-Dip mit Gemiisesticks

Brotzeit
Quark-Ei-Aufstrich

Mach mal Pause! - Ideen bei Kantinenflaute
Musli nach Bircherart
Risoni-Salat mit Feta und Oliven

Clean Eating
Apfel-Speck-Muffins

Paleo - Snacks fiur Zwischendurch
Gemiisesalat im Glas

Einfach lecker
Antipasti-Gemuse
Fruchtiges Salatdressing
Nudel-Rucola-Salat

Picknick - Genuss im Freien
Wraps mit Curry-Huhn

HeiB und herzhaft - Hauptspeisen und Snacks

Schinken-Zwiebel-Brotchen Quiches & Tartes
Appenzeller-Gemiise-Quiche

Porree-Feta-Tarte

Ideen fiir die Mittagspause - Fit mit Thermomix
Gemiise-Puten-Tortillas
Gurken-Apfel-Salat mit Avocado

Ran an den Salat!
Nudel-Gemiise-Salat mit Aiolisauce
Salat mit Hahnchenbrust

Kantine zu? Kein Problem!

Hahnchen-Spinat-Salat mit Bulgur Restaurant? Lieferservice? Wir kochen selbst!
Sandwich mit Ei-Kase-Salat Pizza Hawaii

Thai-Hahnchen-Bowl


https://cookidoo.de/collection/de-DE/p/VrkCollection-de-000001265049-relocalized
https://cookidoo.de/recipes/recipe/de-DE/r107454
https://cookidoo.de/recipes/recipe/de-DE/r114342
https://cookidoo.de/collection/de-DE/p/VrkCollection-de%E2%80%93000000023001-tm5
https://cookidoo.de/recipes/recipe/de-DE/r48850
https://cookidoo.de/collection/de-DE/p/VrkCollection-de-000001288026
https://cookidoo.de/recipes/recipe/de-DE/r138144
https://cookidoo.de/collection/de-DE/p/Einfach%20lecker_DE-tm5
https://cookidoo.de/recipes/recipe/de-DE/r39346
https://cookidoo.de/recipes/recipe/de-DE/r39350
https://cookidoo.de/recipes/recipe/de-DE/r39347
https://cookidoo.de/collection/de-DE/p/VrkCollection-de%E2%80%93000000028000-tm5
https://cookidoo.de/recipes/recipe/de-DE/r15604
https://cookidoo.de/collection/de-DE/p/col224734
https://cookidoo.de/recipes/recipe/de-DE/r446102
https://cookidoo.de/recipes/recipe/de-DE/r446105
https://cookidoo.de/collection/de-DE/p/col373878
https://cookidoo.de/recipes/recipe/de-DE/r446110
https://cookidoo.de/recipes/recipe/de-DE/r244641
https://cookidoo.de/collection/de-DE/p/col3849
https://cookidoo.de/recipes/recipe/de-DE/r152162
https://cookidoo.de/collection/de-DE/p/VrkCollection-de-000001370099
https://cookidoo.de/recipes/recipe/de-DE/r244634
https://cookidoo.de/recipes/recipe/de-DE/r244646
https://cookidoo.de/collection/de-DE/p/VrkCollection-de-000001117001
https://cookidoo.de/recipes/recipe/de-DE/r45930
https://cookidoo.de/recipes/recipe/de-DE/r66099
https://cookidoo.de/collection/de-DE/p/col271300
https://cookidoo.de/recipes/recipe/de-DE/r314436
https://cookidoo.de/collection/de-DE/p/VrkCollection-at-000001366007
https://cookidoo.de/recipes/recipe/de-DE/r337431
https://cookidoo.de/collection/de-DE/p/VrkCollection-at-000001047001-relocalized
https://cookidoo.de/recipes/recipe/de-DE/r22213
https://cookidoo.de/recipes/recipe/de-DE/r22214
https://cookidoo.de/collection/de-DE/p/VrkCollection-at-000001165015-relocalized
https://cookidoo.de/recipes/recipe/de-DE/r45879
https://cookidoo.de/recipes/recipe/de-DE/r46264
https://cookidoo.de/collection/de-DE/p/col372914
https://cookidoo.de/recipes/recipe/de-DE/r178793
https://cookidoo.de/recipes/recipe/de-DE/r413414

Einfach. Schnell. Leicht. Viele Portionen. Y¥':

Auf die Platze, fertig, kochen! Full House - Sommermeniis fiir
Pilzragout mit Spatzle Viele
Putenauflauf mit Spatzle
Auf die Schnelle
Kise-Schinken-Pfannkuchen Full House - Wintermentiis fiir Viele

Gefliigel-Curry-Salat im Glas

Auf die Schnelle Vol. 2

Buntes Gemiise mit Schafskase und Tomatenreis Heute sind wir viele!

Express-Auflauf .Schwyz’
Zucchinikuchen

Essen & Trinken - 90 schnelle Rezepte
Frische Tomaten-Pasta

Gemiisereis mit gefiillten Schnitzelchen

Heute sind wir viele! - Vol. 2
Kartoffelsalat fiir Eilige

Ruckzuck - Wenn es schnell gehen muss
Uberbackenes Brot - blitzschnell fertig

Get fit!
Schnelle Nummern - Hauptgerichte EiweiBbrot

Gyros-Frikadellen mit Zaziki

Iss dich fit! - Fruhstiick und Snacks
Mandel-Granola
Tandoori-Hahnchen-Omelette

We are Family

Hackbraten mit Kartoffeln und
Ratatouille
Kartoffel-Spinat-Pizza
Konfettisalat

Iss dich fit! - Leckere Hauptgerichte
Vietnamesische Nudelsuppe



https://cookidoo.de/collection/de-DE/p/VrkCollection-de-000001370100
https://cookidoo.de/recipes/recipe/de-DE/r236692
https://cookidoo.de/collection/de-DE/p/VrkCollection-de-000001349189
https://cookidoo.de/recipes/recipe/de-DE/r236695
https://cookidoo.de/collection/de-DE/p/VrkCollection-de%E2%80%93000000027059-tm5
https://cookidoo.de/recipes/recipe/de-DE/r35893
https://cookidoo.de/recipes/recipe/de-DE/r35912
https://cookidoo.de/collection/de-DE/p/VrkCollection-de-000001283008
https://cookidoo.de/recipes/recipe/de-DE/r35911
https://cookidoo.de/collection/de-DE/p/VrkCollection-de-000001249269-relocalized
https://cookidoo.de/recipes/recipe/de-DE/r108138
https://cookidoo.de/collection/de-DE/p/VrkCollection-de-000001349185
https://cookidoo.de/recipes/recipe/de-DE/r245799
https://cookidoo.de/recipes/recipe/de-DE/r240709
https://cookidoo.de/collection/de-DE/p/VrkCollection-de-000001349186
https://cookidoo.de/recipes/recipe/de-DE/r249349
https://cookidoo.de/collection/de-DE/p/col318542
https://cookidoo.de/recipes/recipe/de-DE/r440377
https://cookidoo.de/collection/de-DE/p/VrkCollection-de-000001075000
https://cookidoo.de/recipes/recipe/de-DE/r34045
https://cookidoo.de/collection/de-DE/p/VrkCollection-de-000001288017
https://cookidoo.de/recipes/recipe/de-DE/r46305
https://cookidoo.de/collection/de-DE/p/VrkCollection-de-000001322071
https://cookidoo.de/recipes/recipe/de-DE/r154242
https://cookidoo.de/recipes/recipe/de-DE/r232791
https://cookidoo.de/collection/de-DE/p/VrkCollection-de-000001313139-relocalized
https://cookidoo.de/recipes/recipe/de-DE/r143334
https://cookidoo.de/collection/de-DE/p/VrkCollection-de-000001357370
https://cookidoo.de/recipes/recipe/de-DE/r257098
https://cookidoo.de/collection/de-DE/p/VrkCollection-de-000001360011
https://cookidoo.de/recipes/recipe/de-DE/r134441
https://cookidoo.de/recipes/recipe/de-DE/r134760
https://cookidoo.de/recipes/recipe/de-DE/r134644

