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Mit einem leckeren Frohsti ck
beginnt der Tag wolier Energie.

Tomatensaft — schmeckt
nicht nur im Flugzeug.
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Kantine. Brote oder Imbiss

Berufstatige sind haufig auf die Verpflegung an threm Arbeits-
platz angewiesen, da sie den grifiten Teil threr Zeit nicht zu
Hause verbringen. Damit geben sie einen grofien Teil der Ver-
antwortung fiir ihre Ernahrung an andere ab. Dennoch gibt es
auch in diesen Situationen Maéglichkeiten, auf eine gesunde

Ernahrung zu achten.

Die Kantine optimal nutzen

Mit Kantinen verbindet man traditionellerweise ungesundes
und zerkochtes Essen. Je nach Betriebsgrilie missen die
Kiichenchefs Hunderte bis Tausende Essen taglich zubereiten.
Da bleibt oft wenig Raum fir Frische. AuBerdem ist jegliche
Art der Gemeinschaftsverpflegung immer auch eine Kosten-
frage. Wenn das Essen in der Kantine billig sein muss, kann es
haufig einfach nicht sehr hochwertig sein. Glicklicherweise gibt
es immer mehr Unternehmen, die erkennen, wie wichtig eine
ausgewogene Ernahrung fur die Leistungstahigkeit der Mitar-
beiter ist und die Kantinenkost entsprechend gestalten.

Der Kantinen-Check:

B Gibt es taglich drei oder mehrverschiedene Gerichte?

B Gibt es regelmaBig vegetarische Gerichte oder Fisch?

B Gibt es Salat? Wenn ja, gibt es die Moglichkeit, das Dressing selbst
mit Essig und Ol zuzubereiten?

B Gibt es auch Fleisch und Fisch, die nicht paniert sind?

B Gibt es verschiedene Beilagen zur Auswahl (Beispiel: Pommes und
Salzkartoffeln)?

B Gibt es verschiedene Gemisebeilagen?

KAMTIMNE, BROTE ODER IMBISS

Machen Sie den Check

Wie gut ist Ihre Kantine?



DER GESUNDE VORRAT IN DER SCHUEBLADE

Der gesunde Vorrat in der Schublade

Fir verschiedene stressige und unerwartete Situationen ist es
gut, sich einen kleinen Vorrat an gesunden Lebensmitteln in
der Schublade oder Biiro-Kiiche zu organisieren. Wenn es
abends einmal langer dauvert, die Mittagspause zu kurz ausfallt
oder 5ie einfach der Frust iiberfallt, ist es gut, etwas Gesundes
zur Hand zu haben. das Sie mit gutem Gewissen essen konnen.
Dafir bieten sich an:

B Trockenfrichte und Fruchtschnitten

® Vollkornstangen und -brezeln

® Knackebrot und Eszett-Schnitten (Schokoladenscheiben als
Brotbelag)

m Reiscracker

® Vollkornkekse

® Obst in der Dose ohne Zuckerzusatz

m Apfelmus

m Bote Griize

Schauen Sie sich einmal im Reformhaus oder Bioladen um, dort
gibt es viele hochwertige Produkte, die sich sehr gut fiir den g congie mit Apfeln — eine gute

Not-Vorrat eigenen. Quelle fiir den Hunger zwischendurch




