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Gut vorbereitet: Unter 30-Jährige setzen seit Corona vermehrt auf „Meal Prep“

Was eine Zeit lang als unmodern galt, ist heute wieder hoch im Kurs: Mahlzeiten vorzubereiten, Speisepläne zu erstellen oder Essen einzufrieren ist seit Corona vor allem bei unter 30-Jährigen beliebt. 

Wien, November 2021 – Das gute alte Vorkochen ist seit einigen Jahren unter dem Begriff „Meal Prep“ wieder ins Rampenlicht gerückt. Mahlzeiten vorzubereiten („Meal Preparation“) erfordert ein wenig Planung, hat aber viele Vorteile. Wie die Österreicherinnen und Österreicher mit dem Thema umgehen und was sich seit Corona verändert hat, dem ist die iglo Trendstudie unter 1.000 Befragten nachgegangen. 

Vorkochen ist nicht von gestern
Mahlzeiten für später vorzubereiten, hat viele Vorteile. Es geht schneller, wenn man hungrig nach Hause kommt, es ist günstiger, als jeden Tag in der Kantine zu essen und man weiß genau, was drinnen ist. Das denken sich laut der aktuellen iglo Trendstudie auch viele Österreicherinnen und Österreicher und setzen daher auf Vorbereitung: So frieren 7 von 10 zumindest gelegentlich Speisen für später ein, 56 Prozent kochen zumindest gelegentlich vor und 42 Prozent erstellen zumindest gelegentlich Speisepläne für die nächsten Tage. 
Unter 30-Jährige sind gerne vorbereitet
Die Pandemie hat laut Studie dazu beigetragen, das Vorbereiten von Mahlzeiten intensiver zu betreiben. 22 Prozent erstellen vermehrt Speisepläne für die nächsten Tage, ein Fünftel friert seit Corona öfter Speisen für später ein, 17 Prozent kochen öfter vor. Besonders beflügelt hat die Zeit zuhause die unter 30-Jährigen. In dieser Altersgruppe frieren seither 40 Prozent vermehrt Speisen für später ein, 35 Prozent erstellen öfter Speisepläne und 31 Prozent sagen, dass sie öfter vorkochen. 
Meal Prep muss nicht aufwendig sein
Wer denkt, dass Meal Prepping zeitintensiv ist, irrt. Es kommt vielmehr auf die Durchführung an. Es ist schon ausreichend, ein- bis zweimal pro Woche Zeit zu investieren und Essen vorzubereiten. Wer das schafft, hat für mehrere Tage große und kleine Mahlzeiten parat, die einfach aus dem Kühlschrank oder dem Tiefkühler genommen werden können und dann bereits fertig oder zumindest fast fertig sind. 
Wie man die Mahlzeiten in der Praxis vorbereitet, ist individuell. Manche reservieren sich einen Tag in der Woche, an dem sie für die ganze nächste Woche Gerichte vorkochen. Andere bereiten nur ein paar Lebensmittel vor, etwa verschiedene Gemüsearten, die sie dann Tag für Tag verarbeiten. Dabei gilt: Meal Prep muss nicht aufwendig sein. Es ist gar nicht notwendig, mehrere ausgefallene Mahlzeiten vorzubereiten. Zum Meal Prepping zählt es zum Beispiel auch, wenn man abends eine Suppe kocht und die Portion verdoppelt oder verdreifacht, um am nächsten Tag noch etwas davon zu haben und/oder etwas einfrieren zu können. Oder wenn man eine Mahlzeit am Vortag beinahe fertig stellt und dann nur mehr die tiefgekühlten Bestandteile, wie etwa Erbsen oder Spinat, hinzufügt und im Zuge des Aufwärmens mitkocht. 
Mehr zum Thema Meal Prep und einiges Tipps zur Umsetzung gibt es hier nachzulesen. 

Über die iglo-Trendstudie
Für die iglo-Trendstudie hat Integral Markt- und Meinungsforschung im März 2021 für iglo Österreich 1.000 Österreicher/innen von 18 bis 69 Jahren online repräsentativ für diese Zielgruppe befragt.
Über iglo Österreich
Die Iglo Austria GmbH mit Sitz in Wien ist bereits seit 1966 in Österreich tätig und ist Teil der Nomad Foods Group, die in derzeit 18 Ländern Tiefkühlprodukte vertreibt. Die Marke iglo ist die zweitgrößte Lebensmittelmarke Österreichs* und Marktführer im Bereich Tiefkühlkost. Das Unternehmen wird von Markus Fahrnberger-Schweizer als Geschäftsführer geleitet, beschäftigt rund 80 Mitarbeiter und sichert über Partner aus Anbau, Produktion und Logistik rund 1000 weitere Arbeitsplätze in Österreich. Das Sortiment von iglo umfasst rund 240 Produkte, aus den Kategorien Fisch und Meeresfrüchte, Gemüse, Kräuter, Erdäpfel, Geflügelspezialitäten, Fertiggerichte und Mehlspeisen. Die Produkte stammen aus den jeweils besten Regionen – das Gemüse etwa seit Jahrzehnten aus dem Marchfeld, die iglo Schmankerl aus dem Ennstal. Getreu dem Motto „Iss was Gscheit’s!“ gelten höchste Qualitätsstandards und alle Produkte werden ohne zugesetzte Geschmacksverstärker oder künstliche Farb- und Aromastoffe hergestellt. iglo setzt sich zudem für ressourcenschonende und nachhaltige Produktionsweisen ein. So war iglo u.a. die erste Marke Österreichs mit 100 Prozent MSC-zertifizierten Meeresfischen. 
Mehr dazu auf www.iglo.com und www.facebook.com/iglo.at.

*Quelle: A.C. Nielsen, Market Track, Lebensmittelhandel Total, Umsatz Österreich, LH inkl. H/L, (Stand KW 32 2020). 
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