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POWER FUR DEN ARBEITSTAG



Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

sich fur gesunde Produkte zu entscheiden, starkt das eigene Wohlbefinden und
unsere regionale Landwirtschaft. Die gesindesten Lebensmittel sind die, die am
wenigsten verarbeitet sind. Auf einem Apfel, einer Kartoffel oder einer Tomate
brauchen wir keine Ndhrwertangaben. Bei Fertigprodukten in bunter
Plastikverpackung liegt der Fall anders.

Bewusste Erndhrung spielt in der Grinen Branche eine wichtige Rolle. Unsere
Broschure ,Power fur den Arbeitstag. Richtiges Essen am Arbeitsplatz zahlt sich aus”
ist im Besonderen auf die griinen Berufe ausgerichtet. Wie Sie leicht

gesunde Mahlzeiten zubereiten und einen ausgewogenen Speiseplan
zusammenstellen, um den tdglichen Anforderungen noch besser gerecht zu werden,
erfahren Sie ab Seite 8.

Werden regional produzierte Lebensmittel zur Saison vor Ort gekauft und
konsumiert, natzt das allen, den Landwirten, Verbrauchern, der Umwelt und der
Gesundheit aller Menschen. Wir laden Sie ein, z. B. in Hoflédden in Ihrer Umgebung
einzukaufen. Hier wissen Sie, woher die Produkte kommen.

Wir brauchen eine Umwelt, in der wir gesund leben und arbeiten kénnen. Die
nachhaltige Produktion gesunder Lebensmittel gewinnt in unserem Land immer
starker an Bedeutung. Haben Sie schon einmal Marmelade oder eine Suppe selbst
hergestellt? Wer mit frischen Zutaten kocht, weil3, womit er sich erndhrt. Oft braucht
es dafur nur wenig Zeit und einfache Geréte. Tipps finden Sie auf den Seiten 20 und
21. Passendes technisches Equipment fur Fahrzeuge und Baustellencontainer sind
auf Seite 19 beschrieben.

Viel Freude beim Lesen und Power Tanken wiinscht Ihnen

all U

Walter Heidl,
Vorstandsvorsitzender der SVLFG
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Leistungssteigerung

Wer ernten wiill,
muss den richtigen
Kraftstoff wdhlen.

Muskelkraft
Kondition

langfristiger Antrieb

Konzentration
Produktivitat
Wohlbefinden

T I

3
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o
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Unfalle
Ausfallzeiten
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6 POWER FUR DEN ARBEITSTAG



Qualitatsunterschiede

SUPER
= stetig Power

TEACEN Power

250% Kohlenhydrate
30-35% Fett / Tag
<15% EiweiR [ Tag

VOLLKORN

Preis [Tag ( Antriebslos

Abgabe ( >35% Fett [ Tag

)

fzu VIEL ZUCKEA
)

Preis/Tag ( Leistungstief

Abgabe ( >50g Zucker [ Tag J

bis zum
dann ndchsten Essen

TOP ——— FLOP

Y S
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Umgehungsstrale
Energieumsatz S. 15
Rezepte ab S. 20

>




Kraftstoffkunde

Koy,

b Ve,

[SUPER } Stehe,, a"#dr,te
250% Kohlenhydrate

C

L
K _Kohlenhydrute
i\ fi\ Anlieferung

Warum bin ich standig k. o.
auf der Arbeit?

Weil du nicht richtig tankst. Wenn du deinen Kérper
regelmdRig mit komplexen Kohlenhydraten befullst,
kannst du den ganzen Tag Bdume ausreifen. Du hast
also konstant Gber den Tag verteilt Energie.

Brenndauer

Ja klar, komplexe Kohlenhydrate halten
langer vor. Das ist, als wirdest du einen
Ofen mit Eichenklétzen befeuern.

kurzfristig
sattigend
Brennch
Ic:pg'fristig Vielfachzucker
sattigend —> starke

v

VOLLKORN

REIS

VOLL-
KORN

o0 O
Ballaststoffe y

\_
\2\3\8\8\3\(\3\3\(\(\(\3\(\

5 ¢

| KOMPLEXE KOHLENHYDRATE

= Q— -~ —> verkettete 2 uckerbausteine -
Y | (1 11
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Startfreudig, aber unwirtschaftlich

Okay, dann bin ich also durch Vollkornbrot, Kartoffeln und Co
langer leistungsfdhig als durch Schokolade, Cola oder so? \/
Genau! ;
Aber ein Zuckerschub hilft mir immer,
um durchzustarten. Mir tut der gut!
Sicher? ;

ZMmh, zumindest kurzfristig. )
Und 'ne halbe Stunde spater? Brauchst du

dann nicht auch schon wieder
eﬂ Nachschub, weil dein Antrieb nachldsst?

Stimmt. Dann sollte ich Zucker nur in Mal
genieRen und es nicht tbertreiben.

zuckerzufyp,
1uckerHOcH

P, ;e w“w u NS PATIC I

‘v;z}“ "UCKERBOMBEN |
& rarbeitete Produkte, 2. B. SiBioker . Gebick, ol
" MussNougat-rame o Sokelten, Geback, Col

O ...  \EeoTECKTER Zuckee

|
y —

Bl Fbrioghat ot | |

=gstee, | ghurt, Ketchup, Erfrischumocnotrinl,.
* | Fertigmisli Le; > ErTrischungsgetrank
il Weintr enfparerfmchtsa&?f,f -

|
—
|

i |
|
B e
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Fettes oder mageres Gemisch

SUPER
30-35% Fett
1 |og (o

Krafts't off n.“t vielen F.remdpqrt|ke|n Oh ja! Je nach Qualitdt des Fettes in N\
reduziert die Motorleistung. h
unserem Kraftstoffgemisch.

Passiert das bei meinem Motor auch?

Gibt es dafir auch
Oktanwerte? Nein, aber Angaben, wie viele leistungsmindernde und
leistungsstarke Fettséuren im Fett sind. Was du beim

Einkauf dazu wissen solltest, erfdhrst du noch.

mind. 2/3
LeistungsSTARKE Fette

leistungsSTARKE
(=ungesdttigte) Fettscuren — machen BlutgefcRe frei
téglich tanken

7
\

moaox. 1/3
LeistungsMINDERNDE Fette

leistungsMINDERNDE
(=gesdttigte) Fettsauren —> verengen BlutgeféRe

téglich tanken

IO RS ISR 5R 50
AN FwWssic opee FesT? 0000

‘O‘sF/eFf??3 5@%@5@@”9” Anteil an leistungsminbeensen Fettsiurey
| >Iha bel Kaumtemperatur fest, Fette mit vielom loivt, oo
'féiﬁ-‘Sd?lreVi Aok - rette mit we[en Ze/stgnggsrégksﬂ |

| VERSTECKTE Ferre

—a | Vi ite — !
rerarbeitete Produkte, ». B, Leberwurst, Blitterteig, Pommes Frites

> \\ja_ugen,ﬁmr;undjockwurst,, Fleischkése

Umgehungsstrale
Einkaufstipps S. 27
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Grundbaustein Eiweil}

SUPER
<15 % Eiweif’

1 108 G

Viel Fleisch fur starke ]
?

Muskeln oder etwa nicht

NEIN, das ist zu einseitig. FUr eine stabile Bausubstanz
brauchst du eine gelungene Kombination aus
tierischen und pflanzlichen Bausteinen. Klasse statt

Masse!

e

KOMBI é ’
tierische <

e sr/secfres pflanzliche Bausteine
£frwwess’s = beste Bausubstanz
( ) flr Muskelzellen

1
~
x

" d®
. )

HAFER
FLOCKEN

o
e
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Mortel fur's Mauerwerk

SUPER
vitamin- und
mineralstoffreich

i\ -\ Anlieferung Z’ﬁj
o

Vitamine und Mineralstoffe sind wie
Mortel fUr das Mauerwerk - sie halten
dein Gerust stabil und leistungsstark.
Ohne sie bricht alles zusammen.”

Wer analysiert,
was ich tanke?

Gar nicht nétig! Abwechslungsreich

’ zu tanken, reicht. In der Vielfalt und
Frische liegt die Kraft.

Pr
w Nz

OoLA

a

= Mortel

~— FITNESS KEINE CHANCE FUR:

« Leistungsabfall
< Ausfallzeiten

« Muskelschwdche
« Erkaltung

Vitamine S
|
|
|
|
|
'.

Vitamine

+
Mineralstoffe

Mineralstoffe

= Mortel
—» KRAFT

o dr Ut dy ¢y dh ¢ ds
O OEGEN VERLVSTE

S SchutamaBnahmen, um Vitamine und
¥ Mineralstoffe zu erhalten:

—> dunkel lagern
—> wenig erhitzen

—> Kochwasser nicht wegschitten, sondern
verwerten
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Wasserkraft

SUPER
> 2,5| Wasser

1 Ipa <= fo

Ich bin genigsam! Habe selten Durst.j

( Aber dann schaffst du am Tag nur die>

— g
[Wer nur dann tankt, wenn er Durst hat, kann zwar )

Mineral-
wasser

Uberleben, aber nicht 100 % Leistung erbringen.

Macht nichts, 99%
Leistung reichen mir.

Nur wer voll tankt, kann Vollgas geben.

Ich habe deshalb eine App, die mich jede
Stunde ans Auftanken erinnert.

Leistungszentrum

L]

(o)
O
-
—
IS
(]
5=
-
e
N
Al

—

VNFALLSCHWERPVNKT

Qis 8 Liter [Tag"
|

Tankmenge
proTag

< 2,5 Liter/Tag"
Il Il

Werkstatt

* abhdangig von deiner kérperlichen Aktivitat,
der Temperaturregulation und der
Aufdentemperatur
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Eigengewicht

Ich habe mich gewogen,
meine Achslast ist zu hoch!

Neben deiner Achslast ist dein
Bauchumfang entscheidend.

Das Fett am Bauch ist das Gefdhrlichste.
Es bringt unseren Hormonhaushalt
durcheinander und férdert Krankheiten.

N

Mach blof keine Didt — die fuhrt
nur zu HeiBhunger. Schau besser,

/ Y,

Fettpolster an _ = VerschleiB welcher Typ du bist.
Oberschenkeln - an Gelenken 4 \
—> VerschleiB
an Gelenken 4
—> Verschlei
an Pumpe 4+
Fettpolster am
Bauch = —> Testosteron ¥
—> « Leistung ¥
s Antrieb ¥
s Muskelmasse ¥
sSchmerzen 4

&

(J'Bauchumfang 2 95 cm
Q Bauchumfang 2 80 cm

(Bauchumfang < 95 cm
Q Bauchumfang < 80 cm

UmgehungsstraRe
Pausen-Takt S. 18
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Energieumsatz in der Grunen Branche

(O WORK NUTRITION LABEL

®)

M
e [
Eigengewicht > 60 kg

Aktivitatsfaktor 1,4*; :
\e s

Baujahr ( > 1955 )

Leistung Lsitzende Tatigkeit (Uberwiegenoﬂ
o ) oy L jj

Ausflhrung LVO"ZeIthb* |

L%

(O WORK NUTRITION LABEL

)

TvP 2]

Eigengewicht > 60 kg 7

Baujahr Ez 1955 h

Leistung Etghende/gghende Tatigkeit
mit Armarbeit

Ausfihrung [Vollzeitjob* 7]

Aktivitatsfaktor |17+
\&

|

o/

(O WORK NUTRITION LABEL

®)

Aktivitatsfaktor 2,0**
\s

TvP £

Eigengewicht 2 60 kg 7

Baujahr (21955

Leistung Etehende/hockende/kmeende]
Tatigkeit mit intensiver Armarbei

AusfUhrung VoIIzeltJob* ﬁl

L%

(O WORK NUTRITION LABEL

®)

M
Typ 4 ]
Eigengewicht > 60 kg
Baujahr ( 2 1955 7
Leistung Tatigkeiten, die alle Muskel-
gruppen intensiv beanspruche
Ausfuhrung LVO"ZeIthb* jJ

Aktivitatsfaktor | 2,3**
\s

.
o

* ohne korperlich anstrengende Freizeitaktivitdten

** geschdatzt in Anlehnung an Erfahrungswerten und eine durchschnittl. Technisierung des Betriebs

RICHTIGES ESSEN AM ARBEITSPLATZ ZAHLT SICH AUS!

—

®
WORK NUTRITION LABEL
.

Typenschild

Energieumsatz pro 24 Stunden

\ 14 \ \2.200 kcal | = 3.000 kcal

Ruheumsatz **

Beispiele:

e Baumaschinenfahrer
e Fachkraft Agrarservice
e Greenkeeper

e Harvesterfahrer

Energieumsatz pro 24 Stunden

\ 17 \ \2.200 kcal | = 3700 kcal

Ruheumsatz**

Beispiele:

e Bauhof-Mitarbeiter

e Landmaschinenmechaniker
e Landwirt — Ackerbau

e Landwirt - Schweinehaltung
e Zierpflanzengdrtner

Energieumsatz pro 24 Stunden

| 20 | x | 2200keal | = 4400 keal
Ruheumsatz **

Beispiele:

e Friedhofsgdrtner

e Landwirt — Gemusebau

e Landwirt — Milchviehhaltung

e Landwirt — Mischbetrieb

o Pferdewirt

e Winzer

Energieumsatz pro 24 Stunden

\ 23 \ \ 2200 kcol‘

Ruheumsatz **

5.000 kcal

Beispiele:

Baumpfleger/ SKT
Baumschuler

Garten- [ Landschaftsbauer
Saisonarbeitskraft
Waldarbeiter



Tankvolumen

Wozu eine groRe Brotdose? !

Was nicht reinpasst, hole NEIN, top Leistung kannst du nur von dir verlangen,

ich abends nach. wenn du regelméRig nachtankst. Also brauchst du

ein zweites Fruhstlck, ein Mittagessen /]

und einen Nachmittagssnack. ( '
Schau dir mal die

beispiele an:

TV

Brotdoseninhalt

1. Frihstlick

| |
Typ VOR der Arbeit 2. Frahstuck : Mittagessen : Nachmittagssnack Abendessen Summe
| |
Vo 1 3xt Vollkornbrot 1xt vollkornbrot 1x " * %" 1 1X e | ”GJ"'NOtUI’JO hurt | 1x © ' Risotto
L R I ] e
" mittlere Portion 1Xw‘1m’;‘”" Ml mittlere Portion | Brotdosen-
1x Q Marmelade *_Schnittkase | ! s’ groke:
g | | ungezuckert 1x Blattsalat
1x ~ Frischkase | 1x %’ Radieschen | X f ! ¢ 509 T
\ h i | . [ R B
1x Camembert | ] . > Banane | -/ x girne [ 1, é Essig- /O | 2-25 Liter
1x . Tomate h ! lBrothering; | | Dressing
Energie 750 kcal 350 kcal | 700 kcal | 350 kcal 850 kcal = 3.000 kcal
2 4x Vollkornbrot ZXE Vollkornbrot | 1x % | 1x ’"GﬁNoturjo hurt | 1x = Risotto
Typ ~ + Margarine % +Margariner | klein/150 g - J,
od. Butter od. Butter ! ! . ) .
} Kartoffelsalat ! ]Xv:marf, M mittlere Portion | grotdosen-
5 o itk mittlere Portion \ SR A
X ’ Marmelade  Schnittkése i %ngezuckert - Blattsalat groke:
1x  Frischkase lx’ Kochschmkem o 509
I 2X R - I ’\ . )
Ix Camembert 1x%’R0dleSChen‘ S X' Bime | | 1y J ' s g-/0I- -
1~ Schnittkdise 5 | o | " || Dressmg 2-25 Liter
anane ! .
Ix ' Tomate \_/ | 2 Bratheringe
Energie 1.000 kcal 600 kcal : 900 kcal | 350 kcal 850 kcal = 3.700 kcal
Tvo 3 4XE Vowlllkornbrot 2xt Ycillllkornbrot‘ 1x (A& |1 “’EJNoturjoghurt 1x EFESEY pisotto
+
yP forgarne awie - ol /g |
Kartoffelsalat ! : -
L s groRe Portion | Brotdosen
lx Marmelade | 1x Schmttkosew grol3e Portlon: ]X‘fm‘f’ Muisi groRe
x  Frischkase 1X%K0chsch|nken‘ | ungezuckert [}| 1X .BlOttSC”Gt
1x Camembert| |1x 8 Radieschen | 2% - i R 90g ‘ Ne—"|
: o ) ~ 1x ~ Essig-/OI- —
X" Schnittkase | | 1X <~ Banane, L1x Y Birne é| ] Drges/smg 25-3 Liter
Ix ‘ Tormate 1x\80lzston6g0en} 2 Bratheringe |
| |
Energie 1.000 kcal 800 kcal : 1.150 kcal | 550 kcal 1.000 kcal = 4.500 kcal
TVb 4 4XE Vowlllkornbrot QXE Ycillllkornbrot‘ 1x (RS | 1x === Naturjoghurt | 1x = ' Risotto
N )
v iorgarne e aowimog |
. Kartoffelsalat ! ;
. —— rol3e Portion
! Marmelade | 1X _ schnittkase | grofe Portion | < - g
X v ,1 : ! X\ Musli, Brotdosen-
1x . Frischkase | q 1x47 Kochschinken, — ungezuckert p| 1% Blattsalat groRe:
g ! | .
Ix  Camembert 1x” Radieschen 1 2x s o 90g ,
N . 1x - Essi Ol-
1X_~ Schnittkaise 4 Bonone‘ i X Birne é' o Drges/smg
- Tomate | | 1 %olzstongen ‘ 2 Bratheringe | -~
60g‘ L X ’4& Nusse 2,5-3 Liter
xS Fnsohkgse— | i 60g
\_ KOI’Ott%nStlng ! Yy,
Energie 1.000 kcal 1.000 kcal \ 1150 kcal \ 850 kcal 1.000 kcal = 5.000 kcal
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Outdoor-Worker-Pyramide

@Muss ich jeden Tag das Gleiche essen? ) \_/

stark durch den Tag | =
] NEIN! Die Pyramide zeigt

dir, wieviel du wovon tanken

Inkj,
Outdoor-Worker- 2 GeriS~Jok
o sollst, um stark durch den
Tag zu kommen. Auf Seite 25

Pyramide
+ 1 Tagesjoker sehokeriegel . [ findest du viele Beispiele.

(téglich) 1x SuRes oder 1x Salziges L/ Davon tankst du das, was du

A am liebsten magst.
+1 Wochenjoker Hotdog / Bratwurst \ j
(wochentlich) 1x Fast Food pomm

I I

—
3

-~

"3 Pro Woche genieRen:
o Mindestens 2 Portionen Fisch

® Bis zu 3x Eier

° Maximal 600 g Fleisch inkl. Aufschnitt,
alternativ vegetarische Variante

Y

Mineral-
wasser

o5L

Mineral-
wasser

05L

Mineral-
wasser

o5L

Mineral-
wasser

o5L

Mineral-
wasser

05L

Hiermit gekennzeichnete Portionen solltest du an jedem Arbeitstag tanken und abhaken. (&4 /

= Vorsicht, Energiezufuhr beachten! Weitere Portionen nur tanken, wenn du zu Typ 2-4 gehorst.

al
é

= Freie Fahrt! Hier kannst du beliebig viele Portionen zusatzlich tanken.

©<]0
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Pausen-Takt fur volle Leistung

Mit der Pausen-Takt-Plakette ist
jeder Arbeitstag wirtschaftlicher.

Fur Pausen habe
ich keine Zeit!

> Das glaubst du blof3! Wer Pausen macht,
]| kommt schneller ans Ziel. Wenn du tdglich
in alle zehn D ein \—/, setzt, steckst du
voller Leistungskraft.

= om Arbeitsplatz/

auf dem Arbeitsweg
B Pausen am Arbeitsplatz
B zu Hause

far volle
Leistung

[ 1

{ Pausenregeln ) (1) Auftank-0rt = runter von der Maschine m

beachten

(1) Auftank-Kérperhaltung — Position oder Kérperhaltung wechseln

(1) Tanken von Kraft — Nahrungsmittel

() Tanken von (Kiihl-)Fliissigkeit —> Getranke (UngesiRt)| Wasser |

(1) Tanken von Konzentration — abschalten 1;\‘q
I=

2 i
o ”\7
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Alles 1im grunen Bereich

— Herausforderungl ————

E// El/ El/ iwc
M~ R TR

-~

z.B. Saftschorle

— am Abend ins Gefrierfach
—> am ndchsten Morgen
als Kuhlakku in die Kuhltasche

Der erste Kuhlakku,
den du zum Feierabend
trinken kannst.

!

1

— Herausforderung 2 —\/—lj

oS >I< X

AUS DER PRAXIS FUR DIE PRAXIS | *

--

Losungen:
KUHLTASCHE
+ ca.25€
20—-40 Liter Kahlakkus

Kuhltasche

- -3 ELEKTR. KUMLBOX/-CONTAINER *

20°C weniger
als Umgebung 50-200€

Kuhlbox 12V / 230V

@

40-90 Liter

— fUr Fahrzeuge und Baustellencontainer

¥ ISOLIERTER FLASCHENBEVTEL

1
1
!
/
/
/

/
1

RICHTIGES ESSEN AM ARBEITSPLATZ ZAHLT SICH AUS!

Flaschen-
beutel

ca.15€

—> immer dabei:

+ bestlckbar mit jeder beliebigen 0,5 Liter-Flasche

+ schutzt ca. 2 Stunden vor [Wérme | bzw. | Kélte |

+ dank Karabiner beliebig an Gurtel oder Hosen-
bund zu befestigen

ELEKTR. HEIZBOX/-CONTAINER *

70°C
in 20 min

Heizbox 12V 230V

50-200€

@

40-90 Liter

— fur Fahrzeuge und Baustellencontainer

12 VOLT- MIKROWELLE

ca.200€

Mikrowelle 12V /230V

* erhdltlich als Kombigerdte mit Kuhl- und Heizfunktion



Mahlzeiten unterwegs

Bauanleitung: KNACKIGER ENERGIE-BURGER

Material:

1 Mehrkornbroétchen
+ Margarine

2 Blatter Eisbergsalat

1 Tomate (in Scheiben)
1 Scheibe Kase

1 Scheibe Corned Beef

Weilskrautsalat
(separat mitnehmen)

Bauanleitung: SAFTIGER POWER-WUIRAP

Variationen:

— Krauterfrischkdse

— Radieschen

— Mozzarella

— HUhnerbruststreifen

Material:

Variationen:

1 Wrap/Tortilla - Ananas
Kr&uterfrischkase — Zwiebeln
(direkt auf Wrap [ Tortilla streichen) — Tomaten

2-3 Blatter Kopfsalat — Mais

1 Ei (in Scheiben) — Putenbrust
Paprikastreifen
Thunfisch Falttechnik:

nicht belegen

Bauanleitung: BUNTE LEISTVNGSTASCHE

Material: Variationen:

1 Pita-/Fladenbrot - WeilRkrautsalat
Mais — Salatgurke
Kidney-Bohnen — Frischkdse
Fetakase gemischtin - Gouda

. einer Dose .
Oliven mitnehmen | — Paprika

Cocktailtomaten

Joghurtdressing )

POWER FUR DEN ARBEITSTAG



Mahlzeiten unterwegs

Bauanleitung: SPAGHETNI-LACHS-PFANNE

2 Portionen (& ca. 700 kcal) Zeitinvestition: 25 min

2009 (Vollkorn-) Spaghetti kochen (in Wasser mit /4 TL Salz)
2509 Tiefkuhl-Brokkoli + 2 EL Wasser +1/4 TL Salz in Mikrowelle garen

200g (Tiefkthl-)Lachsfilet warfeln + salzen + braten (in 1-2 EL Rapsél )

150ml Milch + 1TL Gemusebruhepulver + 1TL Dillspitzen + Brokkoli dem Lachs beiflgen
Spaghetti unterrthren — fertig!

Yy ') Mikrowelle

oo N

+ 2 EL Milch

Li 1 Portion @

h‘;} Mikrowelle

~—
~
=

mischen — fertig

Bauanleitung: CHAMPIGNON-REISTOPF

2 Portionen (& ca. 700 kcal) Zeitinvestition: 30 min

1. 1809 (Vollkorn-)Reis kochen (in Wasser mit 1/2 TL Salz)
2. 5009 frische Champignons vierteln + 200g Cocktailtomaten halbieren
3. Tomaten, Champignons, 6 EL Rapsdl, je /4 TL Knoblouch—/ZWiebeI—/ChiIipuIver

im Kochtopf mischen + offen kocheln lassen (ca. 15 min) +ggf.
4. Reis + 1 Pck. Tiefkuhl-Petersilie untermischen + 5 min ziehen lassen — fertig! ein paar
Tropfen Ol
1 Portion
+ V> -
h‘-’ Mikrowelle
mischen — fertig

Bauanleitung: ERBSENEINTOPF

4 Portionen (& ca. 500 kcal) Zeitinvestition: 45 min

1. 5 grolle Kartoffeln + 5 Mdhren jeweils schalen + wurfeln

2. 1kg Tiefkuhl-Erbsen + Kartoffeln + Mdhren + 1,5 Liter Gemusebrihe + 200g Kochmettwurst
in einem grolRen Topf ca. 30 min kochen

3. mit einem PUrierstab die Hdlfte des Eintopfs zerkleinern — fertig!

1 Portion
Pory;
s i%@o
e”?f/-‘ ~ 7‘_77’ Mikrowelle
"Srg —
5 o
L = Teeloffel Kok sk
EL = Essloffel @@
Pck. = Pdackchen
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Mahlzeiten unterwegs

Nicht mit Bausatz-Komponente 2 sparen!

Wenn du soviel von Bausatz-Komponente 2 unter-
mischst, dass das Dressing so eben ausreicht, dann
hast du einen leistungsstarken Kraftstoff gebaut.

Von Bausatz-Komponente 3 fligst du nur wenig hinzu.

ke ok sk

Bausatz-Komponente 1

\ Kartoffelsalat [

Optionen Optionen Optionen
Bausatz-Komponente 1 r—Bc:lus¢:|tz-Komponente 2-\ f—Bausatz- Komponente 3-\
— Paprika
— Tomaten
- Gurke - Ei
- Kartoffelsalat - Erbsen - Lachs, gerduchert
— Nudelsalat - Rosenkohl — Forelle, gerduchert
- WeiBkrautsalat - Radieschen — Makrele, grauchert /
- Heringssalat + - Rote Bete + - Hirtenkdse + / = fertig
- Farmersalat - Kidney-Bohnen - Mozzarella O
- Schichtsalat - Mais - Schinkenwiirfel >
— Balkansalat — Brokkoli - Putenbruststreifen
- Gurkensalat - Kiirbis
— Oliven
- Lauch
- Ananas
D R ... A B U ——
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Mahlzeiten unterwegs

effektive Abwandlung
sttt > vl
fertig belegte Britchen mit ~———> Vollkornbrotchen (selbst belegen)
,’ \ Remoulade etc. und Cappuccino und Kaffee/Tee
Croissant [ Gebéck  — % Brétchen
Fertiggericht, Schokoriegel —> O Salat (99f. Salattheke) mit
und Energydrink Mehrkornbrotchen und Wasser
[ gerducherte Mettwurst e S Mehrkornbritchen mit
K% und WeiBmehlbritchen Mozzarella- und Tomatenscheiben
L )
s M
S 2Frikadellen —> < [Frikadelle u. Salat
®  Leberkdssemmel — o Eintopf
®  2Kasslerscheiben mit — I Kasslerscheibe, groBe Portion
Sauerkraut und Kartoffelpiiree Sauerkraut und Kartoffelpiiree
Bratwurst mit Pommes —_—> Bratwurst mit Salat
und Cola und Wasser
Doner Kebab —_—> Salattasche
$ Hamburger mit Pommes —> o Hamburger mit Salat
und Cola und Wasser
S Backfisch mit Pommes —> Matjesfilet mit Bratkartoffeln,
und Limonade Salat und Apfelschorle
$ Calamaris, Pommes ——> S Sushi mit Reis

RICHTIGES ESSEN AM ARBEITSPLATZ ZAHLT SICH AUS!




Mahlzeiten unterwegs

uUnd was, wenn ich mal
Uberhaupt keine Zeit fur
eine Mahlzeit habe?

Fur den Fall, dass du keine Zeit hast, solltest du
immer einen ,Reservekanister” dabei haben.
Dann kannst du auch bei Zeitnot tanken.

CNichts tanken ist keine Lésung>

Pistazien

0

=

Nuss-Frucht-Mix

Miisliriege
30% Zucker reduziert,

Miisliriege
30% Zucker reduzie

Studentenfutter
Nuss-Mix

.AAAAAA

lange haltbar

unempfindlich gegenuber Warme & Kdélte
leistungsstark

unter Zeitdruck verwendbar

& & & & &

in Fahrzeug, Baucontainer, Werkstatt, Aufenthaltsraum lagerbar
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Einkauf planen

Oh je, wer soll das alles einkaufen?

Ich will nicht jeden Tag Lebensmittel

~shoppen” gehen. K
Nein, keine Sorge.

Gut durchdacht, ist

schon halb vollbracht.

Ketchup besteht aus
Tomatensaft, Zucker,
Dextrose, Kochsalz ...

= rote ZuckersoRe

K-E—/ \./
g ]
Zeitspar-Tipps:

1. pro Woche 1x GroReinkauf,
der alle fUnf bis sechs Arbeitstage abdeckt

2. mehrere splilmaschinenfeste Brotdosen
ersparen léstiges SGubern von Hand

3. regelmdaRig fiir zwei Tage kochen, um eine
Portion fur die ndchste Mittagspause mitzu-
nehmen

4. schon abends das Geschirr, Brotdose etc.
bereitstellen, dann reichen morgens 10min
fr die Bestuckung der Brotdose

5. ,Halbfertig”-Produkte (z. B. Kartoffel-/Nudel-
salat) kaufen und mit Gemuse anreichern

6. nie ohne Einkaufsliste in den Supermarkt

7. Tiefkiihl-Gemiise kaufen — so ist immer
genug im Haus

8. Brote kaufen und als Reserve einfrieren

~
Néhrwerte 2/100g
Energie 135 kcal
Fett <1lg
davon gesdttigte Fetts@uren <1 g
Kohlenhydrate 305 K
davon Zucker 29 g >
Ballaststoffe <l g

Ein Blick auf die Zutaten
und Nahrwerte lohnt sich!

RICHTIGES ESSEN AM ARBEITSPLATZ ZAHLT SICH AUS!
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Handwerkszeug fur den Betrieb

Erfolgsfaktor Essen

Warum sollte sich der Chef —> Leistungsfdahigkeit 4
in die Essgewohnheiten — Motivation 4+
einmischen? .

e — Arbeitsausfall ¥

Weil er damit seinen
Gewinn steigern kann.
g/
(g

grofde Wirkung

Stellschrauben

() e, 3

Ausstattung:  Fahrzeug/Baucontainer | Pausenraum

- 12 Volt-Kuhlschrank - KUhlschrank
» 12 Volt-Mikrowelle « Mikrowelle
+ 12 Volt-Heizbox + Herdplatte starkes

« Spulmaschine

Team

Mobiliar: « Klapp(steh)tisch « Tisch
+ Klappstuhle + Stuhle
+ Sonnenschirm
+ (Akku-)Ventilator
« ,Ruckzuck’-Pavillon
« Heizstrahler « Heizung /[ Heizlufter

2. 4 Organisation: - Pausenregeln:
— halbwegs feste Pausenzeiten
- Firmentelefone ,aus”
— Funf-Minuten-Trinkpausen

+ Pausenbeauftragter:
— téglich ,volle” Kiste Mineralwasser dabei
— taglich Korb mit Obst am Arbeitsplatz

- Vorarbeiter:
- Vorbildfunktion nutzen

Persénliche - (isolierte) Flaschenbeutel mit Karabiner fur Gurtel
Ausristung: « Trinkflaschen mit Ose /Karabiner

+ Brotboxen

« taglich Mineralwasser zur freien Verflgung

« taglich Obst zur freien Verfugung
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Starke Nahrungsmittel fur tagliche Erfolge

frisch/
gefroren

b

Obst

ANZAHL

[:] Apfel

D Kirschen
D Erdbeeren
[j Heidelbeeren
D Himbeeren
[:] Birnen

D Pflaumen
D Apfelsinen
[j Weintrauben
D Nektarinen
D Bananen

[

frisch/
gefroren

Gemuse

ANZAHL

D Moéhren
D Tomaten
D Gurken
[:] Paprika
D Blattspinat
[:] Radieschen
D Brokkoli
D Blumenkohl
[ ]Kohlrabi
D Erbsen
D Oliven
[

)

@ Milchprodukte

D (fettarme) Milch
[j Joghurt, natur
D Schnittkase
[:] Weichkdse
D Frischkase
D Mozzarella
[j Buttermilch
D Krauterquark

[

v

[

Brot & Co

D Schwarzbrot**

[:] Vollkornbrot **

D Vollkornkn&ckebrot
D Vollkornbrétchen **
D Mischbrot**

D Wraps

[:] Haferflocken

[ Fertigmusli (ungesuRt)

~ JNUsse

[

Trockenobst

Fleisch [ Aufschnitt

A

D Kochschinken
D Corned Beef
[j Lachsschinken
D HUhnerbrust
[:] Schweinebraten
D Rindersteak
D Eier

Nuss-Frucht-Mix

[ _
Q SuRigkeiten [ Chips

[ _

_

[
[

* zum Erweitern mit Gemuse & Co

** geeignet zum Einfrieren

RICHTIGES ESSEN AM ARBEITSPLATZ ZAHLT SICH AUS!

gefroren/ -
gekuhlt,
Konserve

Fisch

ANZAHL

D Seelachs

[: Lachs (geréuchert)
D Forelle (geréuchert)
[: Makrele (geréuchert)
[j Matjes

D Bismarkhering

Brathering

Heringsfilet

(in ©l/in TomatensoRe /
in SahnesoRke)

Thunfisch

Beilagen

D (Vollkorn-) Reis
D (Vollkorn-) Nudeln
[j KioRe

D Kartoffeln

[: Weilkrautsalat
D Kartoffelsalat *
D Nudelsalat*
[j Heringssalat*
%

Fette [ Ole [ Dressing

[: kaltgepresstes Rapsol
D kaltgepresstes Olivendl
B pflanzl. Margarine
[j Salatdressing

D Pflanzendl (zum Braten)
[
[
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Power fur den Arbeitstag
Richtiges Essen am Arbeitsplatz zahlt sich aus!
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