
 
 

Meal Pr

Die nä
dieser 
gezaub
beacht
Vorber
 
 Re

 
 Wa

 A
 

 
g
2

 

 

B

Vors
Sonn

Mon

Dien

Mittw

Donne

Frei

rep Rezepte

chste Mea
 tollen Kn
bert werd
ten Sie, da
reitungen

zeptplan

as müsse
Alle Leben
Kartoffeln
entfernen
Ofengem
grobe Stü
200 Grad 

 V

Bitte am W
ents

schlag: ma
ntagabend

ntag 

K
nstag 

woch 

erstag 
„

itag 

e – bgf Mün

R
Foku

al Prep W
olle könn
en. In Erg
ass Sie be
 treffen s

n für diese

n Sie für 
nsmittel v
n vorkoch
n und mit 
üse zuber

ücke schne
 backen  

Versand d
Rezepte

Wochene
sprechen
achen Sie 
d z.B.  Kar

Einkau

Rezept 2.
„bunter

Kartoffelsa
Rezept 2.
„Kartoffe
Kohlrab
Gratin“

 

Rezept 2.
Kartoffelta

 

chen           

Rezeptak
us der W

Woche steh
en – einm

gänzung d
ereits am W
ollten.  

e Woche:

 diese Wo
vom Einka
en: wasch
 Schale ko
reiten: Ge
eiden, nac

der 
e 

Em
Zub

am
nde (Son
der Meng

e noch ein
rtoffeln, O

ufsliste ber

.1. 
r 
alat“ 

Zu
„

Kart
.2. 
el-
i-
“ 

Zu
„K
K

.3. 
aler“ 

Zu
„Kar

  Sandra Wi

ktion M
Woche: 

 
ht ganz un

mal vorgek
dazu bere
Wochene

: Freuen S

oche vorb
aufszettel 
hen, ggf. b
ochen, bzw
emüse (sie
ch Beliebe

mpfohlene
bereitung
m Abend 
ntag) Kar
ge (s. Ein

ne weitere 
Ofengemü
erücksichtig

 
bereitung
„bunter 
toffelsalat
bereitung

Kartoffel-
Kohlrabi-
Gratin“ 

 

bereitung
rtoffeltaler

 

inkler www

Meal Pre
 „Karto

nter dem 
kocht – wu
iten Sie ei
nde dazu 

Sie sich a

bereiten/
 besorgen
braune od
w. dünste
ehe Einkau
en würzen

e 
g 
  

Mitta

rtoffeln u
kaufslist

e zusätzlich
üse mit Hä
ig – ohne 

g 

t“ 
g Karto

mit G
(Por

Koh
Kartof

(Por

g 
r“ 

Karto
(Por

.bgf-muenc

ep  
ffel“ 

Motto der
underbare
in Ofenge
 einkaufen

auf folgen

/ vorkoch
n 
der gekeim
n. 
ufsliste) w
n und für 

agessen 

und Ofen
e) vorkoc

che Menge
ähnchen/ T
 Rezept) 

 

ffelsalat 
Gemüse 
rtion 2) 

hlrabi 
ffelgratin 
rtion 2) 

 

offeltaler 
rtion 2) 

chen.de 

r Kartoffe
e Gerichte

emüse vor
n und auc

nde Reze

hen? 

mte Stelle

waschen, i
 ca. 25 mi

Abend

ngemüse 
chen 
e und esse
 Tofu (nich

Kartoffe
mit Ge
(Portio
Kohl

Kartoffe
(Portio

 (Vorsc
Restli

Ofenge
mit F

Kartoff
(Portio

 

el. Aus 
e 
r. Bitte 
ch die 

pte 

n 

n 
n auf 

essen  

in 

en Sie 
ht auf 

elsalat 
emüse 
on 1) 
rabi 

elgratin 
on 1) 

chlag: 
iches 
emüse  
Fisch) 
eltaler 
on 1) 
 



   
 
 
 
 
 

 
 

Fokusthema „Kartoffel“ 
 

 Tipps für eine gute Lagerung und gesunde Zubereitung: 
 Ungekochte Kartoffeln: möglichst kühl, trocken und dunkel lagern 

 raus aus Folienverpackungen. Hier bildet sich schnell 
Feuchtigkeit, die Kartoffeln schimmeln lässt. 

 Abdecken mit Papier/ Säcken verhindert ein vorzeitiges Grünen 
oder Schrumpeln 

 Kartoffel kochen: 
 am besten dünsten, da so die meisten Nährstoffe erhalten 

bleiben 
 Biokartoffeln gerne Sie mit Schale verzehren 

 
 Was macht Kartoffeln so gesund? 

 Neben Stärke und Ballastoffen enthält die Kartoffel Eiweiß, wertvolle 
Vitamine und Mineralstoffe, dafür aber kaum Fett. Herausragend ist 
z.B. ihr hoher Vitamin-C-Gehalt 

 Im Vergleich zu Getreideprodukten wie Nudeln ist sie deutlich 
kalorienärmer. 

 Die Kartoffel ist eines der stark basisch wirkenden Lebensmittel und 
sorgt demnach für den Ausgleich im Säure-Basen-Haushalt.  

 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Wussten Sie…? 
Beim erstmaligen Abkühlen der Kartoffeln entsteht aus einem Teil der Kartoffelstärke  
resistente Stärke. Die resistente Stärke dient unseren Darmbakterien als wertvolle Nahrung 
Zudem lässt sie den Blutzucker nur gering ansteigen. Dieser Vorgang bleibt auch beim 
Wiederaufwärmen erhalten. 
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