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MEAL PREP - GESUND
DURCH DIE ARBEITSWOCHE

Meal-Prep-Tipps:

o Koche einen grofR3en Topf Kartoffeln inkl. Schale vor.
(Fur alle Rezepte, aul3er fur den Tex-Mex-Salat.)

o Starte mit 2-3 Rezepten um Planungs- und Kochaufwand tberschaubar zu halten.

o Rezeptmengen sind flr eine Portion berechnet. Diese kdnnen nach Belieben
vervielfacht werden.

o Lasse alle vorbereiteten und portionierten Gerichte vollstandig abkihlen, bevor du
sie in den Kihlschrank stellst, um Kondenswasser zu vermeiden.

Kartoffeln mit Frischkdse Topping

230 g Kartoffeln Kartoffeln kochen. Paprika und Schinken in
200 g Koarniger Frischkase kleine Wiurfel schneiden. Mais abtropfen

60g Paprika lassen.

259 Schinken Korniger Frischkédse mit Paprika, Schinken und
259 Mais Mais vermengen und nach Belieben wiirzen.

Loaded Potatoes

Separat abfullen, die Kartoffeln vor dem
Servieren erwarmen und mit dem Frischkase
toppen.

230 g Kartoffeln Kartoffeln und Ei kochen.

1 Ei Sesam Mus und Frischkase mit einer Gabel
30g Sesam Mus zerdrucken und zu einer Creme vermengen.
125 g korniger Frischkase Nach Belieben wiirzen.

50g Tomate Tomaten und Ei klein schneiden.

Salz, Pfeffer &
Paprikapulver

Kartoffeln in Scheiben schneiden, in eine
verschliel3bare Form geben und mit der Creme,
Ei und Tomaten toppen.
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Kartoffel-Hahnchen-Auflauf

250 g Kartoffeln

1 Hahnchenbrustfilet
1EL Rapsol

1 Mozzarella

50g Paprika

etwas Rosmarin
Salz, Pfeffer

Ofen auf 220 °C vorheizen.

Kartoffeln kochen. Paprika in Stlicke
schneiden.

H&ahnchenbrust in einer Pfanne mit etwas
Olivendl von beiden Seiten kurz anbraten.
Auf mit Backpapier ausgelegtes Backblech
legen.

Kartoffeln halbieren, dazugeben und mit O,
Salz, Pfeffer und Rosmarin wirzen.
Paprika und den zerpflickten Mozzarella auf
der Hahnchenbrust verteilen. Fir 15-17
Minuten im Ofen fertig backen.

Aus dem Ofen nehmen und in einen
verschliel3baren Behalter geben.

Tipp: Auflauf kann direkt in einer kleinen Ofenfester Form portioniert gebacken werden.

Smashed Potatoes mit Chili sin Carne

200 g Kartoffeln
etwas Ol
Salz, Pfeffer

Ofen auf 175 °C/ Heil3luft vorheizen.
Kartoffeln kochen, mit Ol betraufeln und

wirzen. Auf ein Backblech geben und
smashen.
Fir ca. 20-25 Min. backen.

60 g rote Linsen

1 kleine Zwiebel
1/4 Knoblauchzehe
Y Paprika
Ol
1TL Tomatenmark
Y Dose stiickige Tomaten

180 ml Gemiusebriihe
1kl. Dose Kidneybohnen
1 kl. Dose Mais

Salz, Pfeffer
Chilipulver, Paprikapulver

Rote Linsen in einem Sieb kalt absptilen. Mais
und Kidneybohnen abtropfen lassen. Zwiebel
und Knoblauch schélen und fein wirfeln,
Paprika waschen und wirfeln.

Zwiebel in einem tiefen Topf in Ol glasig
dinsten. Linsen, Tomatenmark und Knoblauch
zugeben und kurz anschwitzen. Mit Tomaten
und Gemusebrihe abléschen, Paprika
unterriihren und bei mittlerer Hitze ca. 15
Minuten kdcheln. Bohnen und Mais kurz vor
Ende unterriihren und nur wenige Minuten
mitgaren. Mit Gewlrzen abschmecken.

In einen verschlieBbaren Behalter fullen und
mit Smashed Potatoes toppen.

100g Krauterquark

Kurz vor dem Verzehr mit Krauterquark toppen.

Landratsamt Schwarzwald- Baar- Kreis | Landwirtschaftsamt Sachgebiet 4 Erndhrung & Hauswirtschaft
www.bawue-zu-tisch.de www.ernaehrung-bw.de



http://www.bawue-zu-tisch.de/
http://www.ernaehrung-bw.de/

Tex-Mex-Salat mit gerosteten Kartoffeln

2 Kartoffeln Ofen auf 200 °C vorheizen.
1EL  Rapsdl Kartoffeln waschen, schalen, in Stlicke
schneiden
Salz & Peffer mit Olivendl, Salz und Pfeffer in einer Schiissel
vermischen.
Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
geben.
Bei 200 °C ca. 20 Minuten backen bis sie gar &
knusprig sind.
) Avocado Avocadohalfte in feine Streifen schneiden.
1/8 Kopf Rotkohl Rotkohl & Fruhlingszwiebeln waschen & in
1 Frihlingszwiebel feine Streifen bzw. Ringe schneiden.
1kl. Dose Kidneybohnen Tomate waschen & wirfeln.
1kl. Dose Mais Mais & Kidneybohnen im Sieb abtropfen lassen
1 grof3e Tomaten Salat waschen und trockenschleudern
1 Romana Salatherz In einem VerschlieBbaren Behalter ein
1EL Schmand Salatbett ausbreiten.
Pikante NlUsse anschlieRend facherférmig die gerdsteten
Kartoffelstiicke, Kidneybohnen, Maiskorner, die
Rotkohl- und Avocadostreifen &
Tomatenstiicke auf den Salatblattern anrichten.
Mit dem Toping aus Schmand;
Frahlingszwiebeln & Pikanten Nissen
dekorieren.
1 Limette Limette auspressen
2 EL Rapsol Aus Limettensaft, Raps6l sowie Salz und
Salz & Pfeffer Pfeffer je nach Geschmack das Dressing
erstellen und in ein dichtes Gefal3 abfllen.
Kurz vor dem servieren Uber den Salat geben.
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