
Essen für unterwegs
    
Mittagspause! Das ist die Zeit für eine 
Auszeit und eine gesunde Mahlzeit. 
Doch im Arbeits- und Schulalltag ist 
das für viele nicht immer einfach. 
Manchmal sind die Umstände ungün-
stig, manchmal fehlen einfach die 
Ideen. Die Realität zeigt: Erwachsene 
verbringen ihre Mittagspause zu 
oft am Arbeitsplatz und essen dort 
schnell etwas Süßes vom Bäcker 
nebenan; oder sie steuern den nächs-
ten Imbiss an. Für den Nachwuchs 
stellt sich das Problem der Versorgung 
außer Haus schon in der Frühstücks-
pause. Wenn in der Brotdose Schoko-
riegel oder Kuchen liegen, dann gilt 
auch hier: das ist leider keine gesunde 
Mahlzeit. Zu viel Fett, Zucker und zu 
wenige Vitamine liefern diese Snacks 
– sie sind keine gute Voraussetzung 
für den restlichen Schul- oder Büro-
tag. Wer fit durch den Alltag kommen 
möchte, kann mit einigen wenigen 
Tipps viel verbessern und sogar öko-
logisch sinnvoll handeln! 

6 Tipps für eine gesunde 
Ernährung im Arbeitsalltag

Tipp 1: Der gesunde Tag beginnt schon 
zu Hause mit einem guten Frühstück. 
Es besteht im Idealfall aus Getreide, 
Joghurt sowie Obst und Gemüse. 
Klein geschnittenes Obst vermischt 
mit Joghurt und Haferflocken oder ein 
Käsebrot mit Paprika und mit frisch 
gepresstem Fruchtsaft sorgen für eine 
perfekte Zusammensetzung des ersten 
Essens am Tag.

Tipp 2: In der Mittagspause sollte 
man den Arbeitsplatz wenigstens kurz 
verlassen. Ein Spaziergang macht 
auch den Kopf „frisch“ und bringt 
Abstand zu den Arbeitsaufgaben.  

Tipp 3: Wer zu Hause für die Mittags-
pause vorsorgt, hat es im Büro leich-
ter: Am Wochenende einfach mehr 
kochen, portionsweise kühlen oder 
einfrieren und ins Büro mitnehmen. 
In manchen Büros gibt es sogar die 
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Möglichkeit, etwas aufzuwärmen. 
Sonst sollte man kalte Snacks mit-
nehmen. Dafür eignen sich selbstge-
machte Sandwiches. Gut schmeckt 
zum Beispiel ein Vollkorn-Bagel 
oder herzhaftes Roggenbrot mit 
Pesto, Meerrettich, Tomatenmark, 
Senf, belegt mit fettreduziertem 
Mozzarella, Ei, Thunfisch, leichtem 
Kräuterfrischkäse oder Putenbrust. 
Ein Salatblatt, Tomaten, Sprossen, 
Rucola oder Cornichons sorgen für 
Frische und Abwechslung. Wer mag, 
kann zu Hause auch pikante Muffins 
backen und ins Büro mitnehmen.

Tipp 4: Für den Hunger zwischen-
durch kann man ebenfalls vorsorgen. 
Gut ist es, wenn sich in der Schreib-
tischschublade statt Schokolade 
Alternativen finden. Es eignen sich 
Nüsse alle Art, Trockenobst, aber 
natürlich auch klein geschnittenes 
Obst und Gemüse.

Tipp 5: Bitte auch auf die Verpackung 
achten! Wieder verwendbare Behälter 
sollten bevorzugt werden, um Müll zu 
vermeiden. Brotdosen sind beispiels-
weise nicht nur etwas für Schulkinder, 
auch der Bürosnack lässt sich darin 
prima transportieren. 

Tipp 6: Auch an Getränke sollte 
gedacht werden. Wasser oder 
Saftschorlen sind optimal, auch purer 
Tee ist ein guter Durstlöscher. Die 
Getränke können in wiederverwend-
baren Trinkflaschen, nach Möglichkeit 
aus Glas, mitgenommen werden. 
Eineinhalb bis zwei Liter Flüssigkeit 
sollte ein Erwachsener pro Tag über 
Getränke zu sich nehmen, ein wei-
terer Liter kommt zusätzlich über die 
Nahrung hinzu. Wer morgens auf dem 
Weg zur Arbeit gerne Kaffee trinkt 
sollte an den wiederverwendbaren 
Coffee-to-Go-Becher denken, denn das 
spart viele Einwegbecher und damit 
Müll! Einige Cafés belohnen dieses 
umweltfreundliche Verhalten inzwi-
schen mit Rabatten. Mehr Tipps auf 
unserer Facebookseite unter:
www.facebook.com/leckerwissen
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Schöne Rezepte
Schichtmüsli to go 

50 g Haferflocken 
oder Basismüsli
2 EL Himbeeren
frisch oder TK 
ganz oder püriert
1 TL Honig
3 EL frisches Obst der Saison 
(kleingeschnitten)
100 g Joghurt 

4 Tipps für einen leckeren Snack 
in der Kita und in der Schule

Tipp 1: Auch der Schultag sollte 
nicht ohne ein gesundes Frühstück 
begonnen werden. Gute Bestandteile 
fürs Frühstück sind Müsli mit 
Naturjoghurt, warmer Getreidebrei 
mit frischem Obst, Käse, Gemüse oder 
Smoothies.

Tipp 2: Beim Pausenbrot sind die 
Eltern gefragt, denn sie bestim-
men, was in die Brotdose kommt. 
Bei Kindern ist bei der Auswahl 
der Pausenmahlzeit vor allem 
Abwechslung wichtig. Neben dem 
Vollkornbrot sind saisonales Obst und 
Gemüsestifte eine gute Begleitung 
für‘s Pausenbrot. Auch Nüsse oder 
Trockenfrüchte sind geeignet. Mag 
das Kind gerade kein Brot, kann man 
es mit Knäckebrot oder herzhaften 
Muffins probieren. 

Tipp 3: Kinder vergessen oft das 
Trinken. Deshalb sollte es zu jeder 
Mahlzeit ganz selbstverständlich dazu-
gehören. Ein Schulanfänger braucht 
etwa einen dreiviertel Liter Flüssigkeit 
pro Tag - zusätzlich zu dem, was er 
über die Nahrung zu sich nimmt. Ein 
15-jähriger Teenager sollte täglich 
eineinhalb Liter trinken. Als Getränk 
sind Trinkwasser aus der Leitung 
oder Mineralwasser die erste Wahl. 
Ungesüßte Kräuter- oder Früchtetees, 
die man mit Obststücken oder 
Zitronenscheiben aufpeppen kann, 
Gemüsesäfte und Fruchtsaftschorlen 
(1/3 100% Saft, 2/3 Wasser) sind 
ebenfalls wertvoll. Zu vermeiden sind 
Limonaden, weil sie zu viel Zucker 
enthalten.

Tipp 4: Bei den Pausensnacks sind 
Brotdosen die übliche und beste 
Verpackung. Praktisch sind Brotdosen, 
die unterteilt werden können: Brot auf 
der einen Seite, Gemüse und Obst auf 
der anderen Seite. So vermeidet man, 
dass das Essen zusammenmatscht. 
Das mögen Kinder nämlich gar nicht. 
Die Getränke können in wiederver-
wendbaren Getränkeflaschen mitge-
geben werden. Es gibt mittlerweile 
Glasflaschen, die, mit Silikon oder 
Styropor ummantelt, bruchsicher sind. 
3 x Gemüse plus 2 x Obst am Tag 
ist die Empfehlung der Deutschen 
Gesellschaft für Ernährung (DGE) für 
eine gesunde Lebensweise. Das Maß 
für eine Portion ist die eigene Hand.

Schöne Dinge  - Upcycling

Kennen Sie unsere Schönen Dinge? 
Sie sind ökologisch wertvoll, denn sie 
sind aus Reststoffen hergestellt. Aus 
leeren Gläsern machen Alicja und 
Sabina LED-Lämpchen. Sie werden 
von bezaubernden Figuren bewohnt, 
jede von ihnen erzählt eine Geschichte 
und erzeugt eine unverwechselbare 
Atmosphäre. 

Aus kaputten Jeans nähen wir Koch- 
und Bastelschürzen sowie Röcke. 
Die Lämpchen und die Schürzen sind 
per E-Mail bestellbar und können bei 
Dawanda gekauft werden: 

http://de.dawanda.com/shop/
schoenedingevongourmello

Besucht uns auch unter: 

facebook.com/schoenedingevon-
gourmello
instagram.com/schoene_dinge_
von_gourmello
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