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Fußball
Handball
Gesundheitssport

44. Jg. 2025/26

Morgen kann kommen.

Wir machen den Weg frei.

Volksbank 
Holdorf

www.vobda.de

Und wer die Spiele des SV Holdorf
nicht        miterleben kann, streamt sie einfach auf 

Euer Team der Volksbank Holdorf!

Geil: Bundesliga.

Aber viel geiler: SV Holdorf

Wir stehen auf Euch! ;-)

SOCCERWATCH.tv.

 live  

Niederlassung der Volksbank Dammer Berge eG

43. Jahrgang Serie 2024/2025

Blau Weiß Echo
Stadionzeitung des SV Holdorf e.V. von 1920
www.svholdorf.de

Gesamtherstellung: Druckerei Püttmann GmbH, Lohne, Tel.: 0 44 42 / 14 68

Ihr McDonald‘s Restaurant
in Holdorf • www.mcdonalds-eckstein.de

McDonald‘s Holdorf, täglich
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SVHOLDORF GWBROCKDORFvs

Herzlich willkommen
im Hans-Böckmann-Sportpark zum

Schiedsrichter: Jakob Dammann
Assistenten: Fynn Hagedorn, Oliver Varnhorn

Sonntag | 23.11.2025 | 14:00 Uhr
PUNKTSPIELDERBEZIRKSLIGA
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GeorgTürke
*07.11.1945 †08.11.2025

Unser lieber Sportkamerad Georg Türke, ein
wahrer Freund des kleinen HSV, ist leider ei-
nen Tag nach seinem 80. Geburtstag am
08.11.2025 in Diepholz verstorben. Georg, in
Schlesien geboren, hatte im Alter von 5 Jah-

ren mit seiner Familie in Holdorf ein neues Zuhause gefunden,
war dann aber später der Liebe wegen nach Diepholz gezogen,
wo er auch erfolgreich als Klempner den Schritt in die Selb-
ständigkeit wagte.

Mehr als 50 Jahre – von der Jugend bis in die Altliga - spielte er
beim SV Holdorf Fußball. Auch nach seiner aktiven Zeit gab er
demVerein seine Dankbarkeit zu verstehen, indem er gerne für
die aktive Jugendarbeit spendete. Zu besonderen Anlässen,
wie z.B. beim Sportball trat er gerne in einer nostalgischen, gel-
ben Trainingsjacke auf und brachte mit seinen Gags und Sprü-
chen die Leute zu wahren Lachstürmen.

Obwohl in Diepholzwohnhaft,war und blieb Georg ein Holdor-
fer, das zeigten immer wieder auch seine Besuche im Hans-
Böckmann-Stadion an. Noch im Mai 2023 durften wir Georg
für seine 60-jährige Mitgliedschaft im Verein ehren.

Wir sind Georg, einemverdienten, stets hilfreichen Sportkame-
raden zu großem Dank verpflichtet und bedauern seinen
plötzlichen Tod. Seiner Gattin Karin und seiner Familie gilt un-
sere herzliche Teilnahme.

Der Vorstand
Ludger Hülsmann







GEGNER-INFO

Revanche fürdasHinspiel?
lh- Zum achten Heimspiel in der Bezirksliga IV der Saison
2025/2026 begrüßt der SV Holdorf am Sonntag, d. 23.11.2025, im
heimischen Hans Böckmann Sportpark die Gäste von GW Brock-
dorf.

Das Team von Trainer Tobias Blömer (in der Saison 2023/2024
Coach unseres Gemeindenachbarn SV Langenberg) befindet sich
nach dem abgesagten Spiel bei der Topmannschaft SV Thüle als
Viertletzter punktgleich mit Amasyaspor Lohne hauchdünn vor
den Abstiegsrängen. Davor gelang ein ebenso knapperwie wichti-
ger 2:1 (1:1)-Auswärtserfolg beim Vorletzten Frisia Goldenstedt.

Joker Erik Diekmann schoss dabei Mitte der zweiten Halbzeit den
Siegtreffer (69.). GegenAmasyaspor geht es für Brockdorf noch im
letzten Spiel des Jahres. Auf den 14. Tabellenplatz – bei nur zwei
Absteigern – führte Blömer die Brockdorfer nach seiner relativ frü-
hen Amtsübernahme auch in der vergangenen Spielzeit.

Ziel der Grün-Weißen muss es schließlich wieder sein, über dem
Strich zu stehen und die dann insgesamt elfte Bezirksliga-Saison
in Serie zu erreichen. Zentrale Spieler im GWB-System sind der
kantige Abwehrmann Stefan Varnhorst, der torgefährliche Mittel-
feld-Antreiber Hennes Koldehoff sowie der schnelle Angreifer Ja-
kob Kampers und Stoßstürmer Kai Schlömer. Varnhorst verpasste
bisher keine einzige Spielminute und die Offensivakteure Kampers
und Schlömer führen mit vier bzw. sechs Saisontoren die interne
Torschützenliste an.

Die Zuschauer im Hans Böckmann Sportpark dürfen gespannt
sein, ob unserem HSV gegen die lauf- und zweikampfstarken
Brockdorfer die Revanche für das bemerkenswerte Hinspiel ge-
lingt, als man einen ganz schwarzen Tag erwischte und mit 1:7 un-
terging.
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FUSSBALL: 1. HERREN

ErfolgreicheAntwort!
16.11.2025 | SV Holdorf - Amasyaspor Lohne | 6 : 3

Eine Woche nach der Niederlage in Bethen gewannen wir unser
Heimspiel gegen Amasyaspor Lohne mit 6:3.

Unsere Tore teilten sich:

■ 2 x Francesco Schiavone
■ 2 x Steffen Schönhöft
■ 1 x Johannes Höge
■ 1 x Bayram Koc

Es war die richtige Antwort auf die Niederlage in Bethen .

Aber alles der Reihe nach: Die Enttäuschungen und die Ergebnisse
der letzten Wochen zwangen die Offiziellen unseres kleinen HSV
zum handeln: Cheftrainer Al Anozie wurde von seinen Aufgaben
entbunden und sein bisheriger Co Trainer Paul Kosenkow wurde
befördert - Paul wird bis zur Winterpause das Kommando über-
nehmen und dann wird ein Strich darunter gemacht und ein Fazit
gezogen!

Wir wünschen Paul auf jeden Fall viel Glück und Gutes gelingen.
Wir werden auf jeden Fall ALLES geben und dich bei deiner Arbeit
unterstützen!

Zum Schluss nochmal Danke an AL Anozie für die letzten 1,5 Jahre.
Jetzt heißt es nochmal Kräfte bündeln für die letzten zwei Spiele
des Jahres gegen Brockdorf und Petersdorf!

Feuert uns nochmal an damit die Punkte in Holdorf bleiben!

Mit sportlichen Grüßen
Eure 1. Herren

9



10 FUSSBALL: 1. HERREN

BezirksligaWeser-Ems4

Nächste Spiele Uhrzeit
Sa, 22.11.2025 SV Petersdorf SV Thüle 14:00

SVAltenoythe SV Bethen 14:00
So, 23.11.2025 FC Lastrup I SVMolbergen 14:00

SVHöltinghausen TuS Frisia Goldenstedt 14:00
Amasyaspor Lohne RWDamme 14:00
SVHoldorf GWBrockdorf 14:00
SV RWVisbek SVHansa Friesoythe 15:00
VfL Oythe SWOsterfeine 15:00

Mi, 26.11.2025 TuS Lutten VfL Oythe 19:00
Fr, 28.11.2025 GWBrockdorf Amasyaspor Lohne 19:00

SVMolbergen SVAltenoythe 19:30
SVThüle FC Lastrup I 19:30

Pl. Mannschaft Sp. g u v Torverh. Diff. Punkte
1 VfL Oythe 16 11 2 3 55 : 21 34 35
2 SVThüle 16 11 2 3 49 : 20 29 35
3 TuS Lutten 16 11 2 3 32 : 24 8 35
4 SVAltenoythe 15 11 1 3 44 : 19 25 34
5 RWDamme 17 10 2 5 55 : 33 22 32
6 SVHoldorf 16 9 1 6 46 : 38 8 28
7 Hansa Friesoythe 14 7 3 4 30 : 17 13 24
8 FC Lastrup I 16 6 4 6 29 : 28 1 22
9 SVHöltinghausen 16 7 1 8 25 : 43 -18 22
10 SVMolbergen 16 6 2 8 17 : 21 -4 20
11 SV Petersdorf 16 5 2 9 24 : 44 -20 17
12 SWOsterfeine 14 5 1 8 40 : 34 6 16
13 SV Bethen 15 4 2 9 29 : 42 -13 14
14 GWBrockdorf 15 3 4 8 23 : 32 -9 13
15 Amasyaspor Lohne 17 3 4 10 16 : 44 -28 13
16 Frisia Goldenstedt 14 2 4 8 13 : 29 -16 10
17 SV RWVisbek 17 3 1 13 15 : 53 -38 10
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FUSSBALL: 1. HERREN

DasTeamderSaison
2025/26 - Hinrunde

13

1 - Julian Moczygemba 2 - Hilge Torben 3 - Moritz Kniffke 4 - Tim Heikebrügge

6 - Julian Moormann 7 - Lukas Liedmann 8 - Bayram Koc 9 - Johannes Höge

10 - Paul Bley 11 - Hendrik Brundiers 13 - Stephan Höge 14 - Le Cao Son Phung

HSV - OHNE EUCH GEHT NICHTS - HSV



14 FUSSBALL: 1. HERREN

15 - Jannik Skrzeba 16 - Lukas Felbel 17 - Paul Kosenkow 18 - Christoph Höge

20 - Moritz Kümmel 23 - Lukas Bollmann 24 - Julian Beckmann 27 - Steffen Schönhöft

31 - Francesco
Nicola Schiavone

36 - Jannik Wernke 37 - Lars Engebrecht 39 - Robin Thye-
Lokenberg

42 - Jannis Thye-Lokenberg Trainer Al-Anozie
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FUSSBALL: 1. HERREN -PORTRAIT

JulianMoormann
Rückennummer 6

Geboren: 15.08.1997
Spitzname: Jule
Wohnort: Holdorf
Beruf: Student

Spiele Fußball seit: 2003
Lieblingsposition: Innenverteidigung
Größtes Fußballerlebnis: Meister Bezirksliga 2021/22 +

Klassenerhalt Landesliga 2022/23
Vereine bisher: SVHoldorf

Hobbys: Tennis, Basketball
Entspannt am besten: im Urlaub und beim Sport
Mein größter Wunsch: Knie zusammen halten
Würde gern über mich lesen: Julian M. köpft SVHoldorf zum Sieg
Kann Tränen lachen über: Thomas Mikuskij

Lieblingsgetränk: Wasser
Lieblingsessen: Nudeln mit Pesta
Lieblingssportler(in): Roman Aumann
Lieblingsmusik: Elektro, House & Ballermann-Hits

Bisher schwerste Verletzung: Nasenbeinbruch
Deutscher Fußballmeister 2023/24:Werder Bremen
Mir gefällt an meiner Mannschaft: Ehrgeiz und immer Spaß in

der Kabine.
Mir gefällt nicht beim HSV: Das Licht in der Kabine
Meinung zur Bezirksliga: Anspruchsvoll
Mein Saisonziel: weniger Gegentore + Klassenerhalt

17





FUSSBALL: 1. HERREN -PORTRAIT

Lukas Liedmann
Rückennummer 7

Geboren: 13.09.1998
Spitzname: Luki
Wohnort: Bersenbrück
Beruf: Kaufm. für Büromanagement

Spiele Fußball seit: 2002
Lieblingsposition: Stürmer, LF
Größtes Fußballerlebnis: Aufstieg Landesliga
Vereine bisher: Lohne, Badbergen, Rieste, Holdorf

Hobbys: Fußball
Entspannt am besten: Sofa, Bett
Mein größter Wunsch: . / .
Würde gern über mich lesen: Liedmann schießt Tor zumAufstieg
Kann Tränen lachen über: Tommi

Lieblingsgetränk: Bier
Lieblingsessen: Pizza mit Dönerfleisch,

Hollandaise, Brokkoli
Lieblingssportler(in): Christiano Ronaldo
Lieblingsmusik: . / .

Bisher schwerste Verletzung: Knöchelbruch
Deutscher Fußballmeister 2023/24: Gladbach
Mir gefällt an meiner Mannschaft: Bier trinken nach dem Training
Mir gefällt nicht beim HSV: . / .
Meinung zur Bezirksliga: schwierig, anstrengend
Mein Saisonziel: Die Mannschaft entwickeln,

einstelliger Tabellenplatz.

19



FUSSBALL: 1. HERREN - IMPRESSIONEN
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24 FUSSBALL: 2. HERREN

SVHoldorf II – GWMühlen II
16.11.2025 | SV Holdorf II – GW Mühlen II | 1 : 7

Trotz Heimvorteil und einer kämpferischen Einstellung mussten
wir uns am Ende deutlich mit 1:7 geschlagen geben – ein Ergebnis,
das zwar klar aussieht, aber nicht die gesamte Leistung unserer
Mannschaftwiderspiegelt.

Die Gäste aus Mühlen erwischten den besseren Start und gingen
früh durch Markus Stukenborg in Führung (17.). In der Folge er-
höhte Pascal Hinrichs mit einem Doppelschlag (22., 25.) auf 0:3.
Unsere Mannschaft hatte in dieser Phase Schwierigkeiten, Zugriff
zu bekommen, ließ sich aber nicht hängen und versuchte, über
Einsatz und Zusammenhalt ins Spiel zu finden.

Auch nach dem Seitenwechsel blieb Mühlen effizient: Stukenborg
(54., 68.) und Hinrichs (59.) erhöhten auf 0:7. In der Schlussphase
traf Franz Nieuwenhuizen (84.) per Elfmeter zum letzten Treffer
der Gäste.

Trotz des klaren Spielstands zeigte unsere Mannschaft Moral und
belohnte sich in der 87. Minute mit dem Ehrentreffer durch Dennis
Bojarkin.

Ich würde am liebsten zu Hause die Rollläden
runterlassen, aus der Konservendose essen

und mit einem Sack über dem Kopf Feldwege laufen.

(Rainer Calmund)
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FUSSBALL: 2. HERREN

NeueTrikots
SV Holdorf II

Ein weiteres Mal dürfen wir uns über einen neuen Trikotsatz von
der Tischlerei Ralf Goda freuen. Daher auch nochmal auf diesem
Wege ein herzliches Dankeschön an Ralf Goda.

Kreisliga Vechta

27

Pl. Mannschaft Sp. g u v Torverh. Diff. Punkte
1 SV Falke Steinfeld 15 14 0 1 67 : 13 54 42
2 SC SWBakum 15 13 1 1 78 : 10 68 40
3 1.FC Varenesch 16 10 0 6 57 : 36 21 30
4 TV Dinklage II 15 9 1 5 47 : 33 14 28
5 VfL Oythe II 14 8 2 4 42 : 24 18 26
6 SV GWMühlen II 15 8 1 6 39 : 27 12 25
7 RWDamme II 14 8 1 5 37 : 32 5 25
8 BW Langförden 12 7 1 4 35 : 25 10 22
9 SV G-WBrockdorf II 15 6 2 7 23 : 26 -3 20
10 SV BW Lüsche 16 6 1 9 27 : 45 -18 19
11 Kroge-Ehrendorf 15 6 0 9 31 : 48 -17 18
12 TUS Neuenkirchen 14 5 1 8 35 : 39 -4 16
13 BS Vörden 15 3 5 7 29 : 32 -3 14
14 SVHoldorf II 16 3 1 12 26 : 72 -46 10
15 SFN Vechta II 15 2 2 11 21 : 38 -17 8
16 SVAsyaspor Vechta 16 1 1 14 22 : 116 -94 4



28 VORSTAND

Neues aus demVorstand
Fußballobmann, Jugendobmann, Trainer

Liebe Sportler, Anhänger und Freunde des kleinen HSV,

bereits auf unserer letzten Generalversammlung hat unser Fuß-
ballobmann Sascha Bley angekündigt, seine Tätigkeit zum Ende
des Jahres niederzulegen. Seine frühe Ankündigung sollte uns hel-
fen, frühzeitig einen Nachfolger zu finden und eine entsprechende
Einarbeitungszeit zu gewährleisten. Nun kann der Vorstand hier
„Vollzug“ melden.

Doch erst einmal gilt es Danke zu sagen. Danke Sascha für deine
erfolgreichen 5 Jahre mit den Mannschaften!

Ob an der Seitenlinie, in etlichen Gesprächenmit Spielern, Trainern
und Vorstand – immer hast du für deinen HSV gebrannt und dich
mit Herzblut eingebracht.

Mit dir haben wir mit der I.Herren-Mannschaft den Aufstieg in die
Landesliga geschafft und damit Vereinsgeschichte geschrieben.
Aber auch andere Erfolge wie der direkte Wiederaufstieg der II
.Herren in die Kreisliga prägen deine „Ära Bley“.

Danke Sascha!!!

Wir alle respektieren deine Entscheidung,
wünschen dir alles Gute und hoffen, dass du
und deine Familie (die ein fester Bestandteil
deiner Arbeit war) weiterhin dem HSV treu
bleiben undmit deinem Nachfolger gemein-
sam tolle Spiele und Leistungen im Hans-
Böckmann-Sportpark sehen.

Foto: Sascha Bley
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VORSTAND

Zukünftig wird Alexander Schreider, heute
noch Jugendobmann und zeitgleich Trainer
der II.Herren, dasAmt des Fußballobmanns
übernehmen.

Wir freuen uns, einen erfahrenen Sportler
für das Amt gewonnen zu haben – Ali ist
uns durch sein langjähriges Engagement
bestens bekannt und wir alle haben ihm
das Vertrauen geschenkt.

Viel Glück und Erfolg bei deiner Arbeit, Ali!
Der Austausch mit Sascha hat bereits ge-
startet, so dass es einen nahtlosen Über-
gang geben wird.

Die Nachfolge für die Stelle des Jugendobmanns könnenwir eben-
falls verkünden. Hier haben wir mit Daniel Marischen ebenfalls
eine fußballerfahrene Fachkraft gefunden.

Daniel hat seine Wurzeln beim VFL Oythe, wohnt aber der Liebe
wegen bereits seit über zehn Jahren in Holdorf/Fladderlohausen
und hat zwei Jungs in den Holdorfer Jugendmannschaften aktiv.

Er selbst unterstützt uns bereits heute als Trainer im Jugendbe-
reich. Daniel wird sich in einem der nächsten Blau-Weiß-Echos
noch einmal selber vorstellen, daher jetzt erst einmal genug der
Einführung.

Daniel, auch dir wünschen wir an dieser Stelle viel Glück und Erfolg.

Unser Ziel war es auch, zeitnah einen Trainer für die II.Herren zu
finden, damit Ali sich voll auf seine neue Position als Obmann kon-
zentrieren kann.

31

Foto: Alexander Schreider



32 VORSTAND

Leider haben wir hier nach erfolgversprechenden Gesprächen je-
doch eine Absage bekommen, so dass wir nachsitzen müssen und
die Suche noch einmal intensivieren. Bis dahin wird Ali die Mann-
schaftweiter betreuen – wir gehen davon aus, in derWinterpause
eine Lösung präsentieren zu können.

Ihr habt es bereits in denMedien gelesen, wir haben uns von unse-
rem Trainer der I.Herren, Al Anozie getrennt, da wir mit der Ent-
wicklung der Mannschaft und mit der Hinrunde unzufrieden wa-
ren. Die Trennung erfolgte dabei im Guten, Al hat sich bereits in der
letztenWoche von der Mannschaft verabschiedet.

Wir bedanken uns bei Al für anderthalb Jahre als Trainer beim
HSV und wünschen ihm alles Gute für seine Zukunft.

Die Mannschaft wird in den letzten Spielen bis zur Winterpause
vom bisherigen „Co“ Paul Kosenkow trainiert. Danach wird ent-
schieden, wie es weitergeht.

Vielen Dank Paul für deine Unterstützung.

Wir hoffen, mit den obigen Personalentscheidungen ein gutes
Händchen zu haben, um den kleinen HSV weiter voranzubringen.
Wir bitten dabei natürlich auch um eure Unterstützung – gebt Ali
und Daniel eine Chance sich zu beweisen!

Der Vorstand
Ludger Hülsmann

…den Lesern, das vielfältige Angebot der in dieser
Ausgabe inserierenden Firmen zu beachten und

bei ihrem Einkauf zu berücksichtigen.

DERHSV EMPFIEHLT…
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HANDBALL: FRAUEN

1. Damen
08.11.2025 | TV Dinklage III - SV Holdorf | 17 : 27

Zur frühen Stunde am Samstag waren wir zu Gast bei den Mädels
aus Dinklage. Mit voller Bank und jeder Menge Motivation im Ge-
päck wollten wir keine zwei Punkte liegen lassen. Aller Anfang ist
bekanntlich schwer – so haben wir ein bisschen gebraucht, um
richtig ins Spiel zu finden. Doch in der zweiten Halbzeit waren wir
endlich wach, haben Kampfgeist gezeigt und gemeinsam aufs
Gaspedal gedrückt! Auch wenn nicht alles perfekt lief: Einsatz,
Stimmung und Teamspirit waren top!

Regionsliga Ost

35

Pl. Mannschaft B S U N Tore +/- Punkte
1 HSG Osnabrück III 7 7 0 0 175 : 135 +40 14 : 0
2 HSG Hunte-Aue Löwen III 6 4 1 1 157 : 123 +34 9 : 3
3 TuS BW Lohne II 5 3 2 0 121 : 95 +26 8 : 2
4 SVHoldorf 7 4 0 3 168 : 162 +6 8 : 6
5 SSC Dodesheide 7 3 1 3 145 : 154 -9 7 : 7
6 GWMühlen II 6 3 0 3 154 : 139 +15 6 : 6
7 TSG 07 Burg Gretesch II 7 1 3 3 147 : 165 -18 5 : 9
8 TV Dinklage III 6 1 1 4 131 : 158 -27 3 : 9
9 SG Teuto Handball II 6 1 0 5 128 : 148 -20 2 : 10
10 SV Falke Steinfeld II 7 1 0 6 131 : 178 -47 2 : 12



36 HANDBALL: JUGEND

Weibl. C-Jugend
2025/26

Obere Reihe v.l.: Friedhelm und Kerstin Ortmann, Josefine Ort-
mann, Theresa Schwertmann, Mia Meyer, Melina Beckmann, He-
lene Groß-Steltenpohl, Martje Vocks, Carlotta Rahmfeld.

Vordere Reihe v.l.: Valeria Selewski , Frieda Ortmann, AnnieWern-
ke, Leonie Schwarz, Pia Kreutzmann, Tialda in derWische, Leevke
de Joung.

Die neu formierte WJC startet mit 4 Siegen in die Saison 2025/26.
Die tolle Trainingsbeteiligung und engagierte Mädels lassen auf
weitere Erfolge hoffen!

Herumhängen — Stumpfsinn — Versauern
DER KLEINEHSV DIE GROSSE ALTERNATIVE ZU







HANDBALL: JUGEND

Weibl. C-Jugend
Regionsliga Ost - Tabelle

Regionsliga Ost - Spielplan

39

Pl. Mannschaft B S U N Tore +/- Punkte
1 SV Holdorf 4 4 0 0 84:65 +19 8 : 0
2 TuS FRISIA Goldenstedt 5 4 0 1 97:81 +16 8 : 2
3 GWMühlen 6 4 0 2 144:125 +19 8 : 4
4 SV Rot-Weiß Damme 5 2 1 2 91:85 +6 5 : 5
5 TuS BW Lohne II 6 2 1 3 131:115 +16 5 : 7
6 SV SWOsterfeine II 4 2 0 2 100:79 +21 4 : 4
7 SV Quitt Ankum 5 1 0 4 89:115 -26 2 : 8
8 SV Falke Steinfeld II 5 0 0 5 77:148 -71 0 : 10

Datum Heimmannschaft Gastmannschaft Uhrzeit Tore

Sa, 08.11.25 SV RWDamme SVHoldorf 13:00 17 : 20

Sa, 15.11.25 TuS BW Lohne II SV Falke Steinfeld II 13:00 39 : 16

SV SWOsterfeine II SV Quitt Ankum 16:00 32 : 21

So, 16.11.25 GWMühlen SV RWDamme 11:15 22 : 21

Sa, 22.11.25 SV Holdorf SV Falke Steinfeld II 14:00

Sa, 29.11.25 SV Falke Steinfeld II SV RWDamme 11:00

SVQuitt Ankum SVHoldorf 18:00

So, 30.11.25 FRISIA Goldenstedt SV SWOsterfeine II 15:00



40 FIT&GESUND

Meal Prep
Vorbereitung von Essen

Bei diesem Konzept werden Mahlzeiten für mehrere Tage im Voraus geplant,
vorgekocht und portionsweise gelagert. Dabei werden entweder komplette Ge-
richte vorbereitet oder einzelne Komponenten, die später kombiniert werden.

Die Meal Preparation spart Zeit und Kosten, da man nicht jeden Tag frisch ko-
chen muss, man behält den Überblick über eine ausgewogene Zusammenset-
zung der Mahlzeiten, ernährt sich somit gesünder und vermeidet ungesunde
Snacks oder Fast Food. Zudem können Lebensmittel gezielt eingekauftwerden
und es wird weniger weggeworfen. In der Regel halten sich gekochte Gerichte
bis zu 4 Tage im Kühlschrank, können aber alternativ auch eingefroren werden.

Start mit Meal Prep

Nr. Ablauf Beschreibung

1 Planung Erstelle einenWochenplan für deine Mahlzeiten. Anfän-
ger können mit einem oder zwei Gerichten beginnen.

2 Einkauf Kaufe alle benötigten Zutaten ein. Geeignete Lebens-
mittel sind Gemüse, Hülsenfrüchte sowie Vollkornpro-
dukte wie Reis, Nudeln oder Kartoffeln.

3 Zubereitung Koche die Gerichte an einem Tag in derWoche (z.B. am
Sonntag) vor. Achte auf eine schonende Zubereitung,
um Nährstoffe zu erhalten.

4 Portionierung
und Lage-
rung

Portioniere die fertigen Mahlzeiten in geeignete Behäl-
ter und stelle sie nach demAbkühlen in den Kühl-
schrank.Was nicht innerhalb von 3-4 Tagen verzehrt
wird oder wenn Du nicht jeden Tag dasselbe essen
möchtest, sollte eingefroren werden.






