Von Null auf Genuss:
Schnelle Meal-Prep Ideen - Gesunde Erndhrun



Herausforderungen der gesunden Ernéhrung unterwegs
Was ist Meal Prep?

Vorteile von Meal Prep tiir Fiihrungskrafte

Beispiele und Best Practices

Implemen’rierung im Unternehmen

Diskussion und Q& A
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40 % der Arbeitnehmer sagen: Jch kann erst abends zu Hause essen!’

46 % geben zu: ,Ich esse oft stressbedingt!’

38 % klagen: ,In unserer Kantine gibt es kein gutes Essensangebot!

56 % fiuhlen: ,Ich habe keine ausreichende Pause, um gesund zu essen!’

55 % sagen: ,Ich vergesse oft zu trinken!’

Quellen: Techniker Krankenkasse, IG Metall, Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung, Goﬂup

s
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1 Kalorie = 1 Kalorie ?

Stress fiihrt zu Mehrgewicht!

. Sympa’thisches Nervensystem /
Reduzierte Durchblutung des
Verdauungstraktes

e Verzogerte Magenenﬂeerung

e Verdnderte Enzymproduktion

e Ungleichgewicht der Darmflora

o Cortisol

» Blu’rzuckerschwankungen

1
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ZUcker

Blutzucker

e  Insulin

Erschopfung /
Mittagstier

Uppige spdte Mahlzeit
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W as ist Meal Prep?

> steht fur "Meal Preparaﬁon”
qunung, Zubereitung und Por’rionierung von Mahlzeiten im Voraus.
Es ist eine Sfrqfegie, die hilft, Zeit zu sparen und eine gesunde Erndhrung im

hektischen Alltag aufrechtzuerhalten.

/iel ist es, durch eine strukturierte qunung gesunde Mahlzeiten fiir mehrere

lage oder die ganze Woche im Voraus zuzubereiten.
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Was gehort zu einer ausgewogenen Ernahrung - auch Unterwegs!

Fett
betranke
Fiweif3
Kohlenhydrate ; bemUse und Obst
Y
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Viele Wege fuhren ... zur ausgewogenen Mahizeit
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Salate - der One Pot zum Mitnehmen
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Topping: Kurbiskerne, Wahlnisse - F —

tiweiB, magerer schinken, Putenbrust,

>

gekochtes Ei HUlsenFruchte
Salate, bemuse >
Reis, Kartoffeln, Nudeln, Quinoa >
Dressing, Ol Vinaigrette, Joghurt _— OO

s
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CLEVER VORKOGHEN UND LAGERN

Sie kénnen bestimmte Lebensmittel in groflerer Menge vorkochen, im

Kihlschrank lagern und dann porhonsweise frisch verarbeiten

Spart Zeit beim taglichen Kochen

+ Gekochte Kartoffeln -> Bratkartoffeln, Auflaufe,
Kartoffelknsdel
+ Reis —>Ein1c1ge n Suppen und Eintépfen, Reispfqnne, Reissalat
(kalt), Bratreis

» Nudeln -> Bratnudeln, Auﬂdufe, Einlage 1n Suppen und Ein’répfen

. Quinoa, Hirse, Amaranth -> Frﬁhs’fﬁcksbrei, Auﬂdufe, Einlage 1n
Suppen und Eintépfen, Pfannengerichte
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over "ignt 03‘3 - 2 g

Topping: Kokosflocken, Bitterschokolade

NUsse

>
Obst

>
Quark, Joghurt, Milch

>
Haferflocken, Hirseflocken

— s o
._‘L___.‘-_'"M e —— IR
- . S L S s T i e S

Essensziell Ernahrung & Gesundheit - Doreen Vogt



Essensziell Ernahrung & Gesundheit - Doreen Vogt



Trinken nicht vergessen !

1,5 liter taglich reichen fiir die meisen Menschen nicht aus!

35 ml x Korpergewicht - Trinkmenge
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Was ist das RuBendienstier - Getrank Nr. 1!
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Aus dem Markt
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- ervie{vorschlag
83% Gemiisemi .
emusemischun ;

sauce, tiefgefroren,
Zutgten: 35% Karotten, 26% Erbsen, 1
ligbeln, Speisesalz, Petersilje, Zucker’ p

g mit Karotten, Champignons und 69, :
£ auter-

1% Champi

gnons, Gemiisepa

Zutatenlisten richtig lesen | iz, il Sonnenbleno e g AT, (ks

er Rapsé|, Gemisepylyer (Zwiebel, |

%§puren von Weizen, Geysge, Soja und Sellerje enthalte
_ 2 en.

|
Zusammensetzung
Volimilch, Zucker, Rahm (19%, Schweiz), Kakao-
butter, Glukosesirup, Magermiichpulver,

Volimich-pulver, Walnusse (3%), Wasser,
Traubenzucker, Starken (Tapioka, Reis), Eigelb,
Ahornsirup (0.6%), Milcheiweiss, Molkenpulver,
Butterfett, Emulgator (Sonnenblumenlecithin),
Zitrusfasern, Sonnen-blumendl, naturliche
Aromen. karamellisierter Zuckersirup,
Vanilleextrakt, Zitronensaftkonzentrat.
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TIEFKUHLPRODUKTE, KONSERVE & CO. IM CHECK

SIND FIXPRODUK'T.

-~ MM

ER GUNSTIGER?
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PORRIDGE: FIX - PRODUKT VS. DIY

Fix Produkt: Mohnige Banane DIY: Porridge Cashew-Banane

Zuutaten (1-2 Portionen) Zutaten (1-2 Portionen)
+ 60 g Haferflocken

+ 100 < Porridgemischung « Ca. 250 ml Milch oder Milchalternative
« Ca. 200 ml Wasser oder Milch oder . 1 Banane

Milchalternative e 1 Prise Salz und Zimt

« 2 ELL Cashew-Niisse
o« Eiweif3-Plus: ]oghurf oder Quark
» ggt. etwas Honig
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PORRIDGE: FIX - PRODUKT VS. DIY

DIY: Porridge Cashew-Banane
Zutaten (1-2 Portionen)
+ 60 g Haferflocken
» Ca. 250 ml Milch oder Milchalternative
« 1 Banane
+ 1 Prise Salz und Zimt
« 2 EL Cashew-Niisse

- Eiweif3-Plus: Joghurt oder Quark
. ggf. etwas Honig

Fix Produkt: Mohnige Banane
Zutaten (1-2 Portionen)

+ 100 g Porridgemischung

« Ca. 200 ml Wasser oder Milch oder
Milchalternative
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“GUTE™ GONVENIEGE - ALTERNATIVEN

KONSERVEN / GLAS

Sauerkraut

Griunkohl Rotkohl

Mais

Eingelegtes (Gurken, Rote Bete, etc.)
Hilsenfrichte (Kidneybohnen, Kichererbsen, eJ[c.)

Oliven (schwqrz / gri’m)
Fruchtptirees (ungezuckert) wie zB. Apfel- oder Birnenmark Achten Sie auf den

Thuntisch im eigenen Saft Zuckergehalt in Konserven!

N
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Frisches Gemiise:

» Durch lange Lagerung, Lichteinfall und Kontakt mit Sauerstoff
reduziert sich der Vitamingehalt

« Bakterien und Schimmel kénnen sich leichter ausbreiten

TK-Gemiise:

« Durch Schockfrost direkt nach der Ernte bleiben so gut wie alle
Mikrondhrstoffe enthalten, da viele Vitamine licht- und
Sauerstoffempflindlich sind

» Lange Haltbarkeit, gut fiar Notfallgerichte und als Vorrat

« AufBerhalb der Saison verfﬁgbares Gemuiise in guter Qualitat

« Nicht alle O+G-Sorten eignen sich zum Einfrieren

Achtung bei Gemiisemischungen
mit Saucen / Wiirzung:

o Fettgehalt

. Sa]zgeha]t

. Zuckergehal’c

e Geschmackverstarker

Tipps:

» Saisonale Ware selber einfrieren (zB. Spargel, Erdbeeren)

» Bei Fertigprodukten auf Zusatzstoffe achten

» Nicht jedes Obst + Gemuise eignet sich gefroren fir alle Gerichte

(z.B. starkes Wassern von Beerenfriichten nach dem Auftauen) e Axormen elo
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PIMP DEIN FERTIGGERIGHT
CONVENIENGE ABER BESSER
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CONVENIENCE bzw. FERTIGGERICHTE
enthalten oft zu viel Zucker, Salz, gesattigte bzw.

Ach’tung bei

Gemﬁsemischungen

mit Saucen / Wiirzung:

B Fenghql’c

Weiﬁmehlproduk’re sowie Zusatzstoffe * Salzgehalt

® Zucl:ergehal’t

gehdrtete Fette und fast immer

e Geschmackverstarker

e Aromen etec.
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FEI‘UQE MUSUmiSChUﬂgEﬂ und COFﬂFlakES Mit Haferﬂoclten, Niissen und Samen erganzen

Mit Magerquark, Skyr oder Naturjoghurt ergénzen / 50:50

mischen

Fertige Fruchtjoghurts

Mit passierten oder ges’cﬁckel’ten Tomaten und ggf. Gemiise /

Fertige Saucen auf Tomatenbasis Kidneybohnen erganzen

FEI"UQE Saucen Mit Milch und TK-Krdutern ergénzen

Hauptgerichte mit Pommes, 0.3. als Beilage Salat als Beilage wahlen

Mit Gemiise ergdnzen z.B. Paprilca, Pilze, Tomaten,
T]EFkUhlpiZZB Frithlingszwiebel, oder nach dem Backen mit Spinat oder
Rucola belegen

DOSEHSUPPE Mit Gemiise ergénzen z.B. Paprika, Kidneybohnen oder Mais

N
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Praxistell - Verkostung

-
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