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Stellen Sie Mahlzeiten
clever zusammen

,Die Kunst, Plane zu machen, besteht darin, den Schwierigkeiten ihrer

Ausfiihrung zuvorzukommen" (Luc de Clapiers)
Das mitgebrachte Essen soll zufrieden und satt, aber nicht mide

machen. Achten Sie daher darauf, dass Sie die Mahlzeiten ausgewogen
zusammenstellen und eine ausreichend grof3e Portionsgrof3e wahlen.
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Wahlen Sie die richtigen
Zutaten und Behalter

Vermeiden Sie Zutaten, die durch lange Kihlung an Geschmack
einblflRen oder mit der Zeit unappetitlich aussehen.

Wenn Sie Mahlzeiten kiihlen oder mitnehmen mochten, brauchen Sie
geeignete Behalter. Diese sollten ausreichend Platz bieten, gut und
dicht verschlielen und idealerweise geeignet fiir Mikrowellen sowie
gefrierfest sein.
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Tasten Sie sich langsam heran

Am besten beginnen Sie damit, einfache und gewohnte Gerichte zuzu-
bereiten. Planen Sie fir maximal 2 - 3 Tage im Voraus. Mdchten Sie zu-

bereitete Speisen langerfristig aufbewahren sollten Sie diese einfrieren.

Das Wochenende und freie Tage eignen sich meist besonders gut fir
notige Vorbereitungen. Oftmals reicht es schon das Abendessen In
doppelter Menge zuzubereiten und die Reste am nachsten oder
Ubernachsten Tag mitzunehmen. Auch ein belegtes Brotchen kann ein
geeignetes Friihstlick oder Mittagessen zum Mitnehmen sein.
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Lebensmittelauswahl

Welche Lebensmittel sind geeignet?

Gemiise und Obst Starkehaltige Beilagen

+ Karotten « Paprika * Reis * Linsen

« Kiirbis - Blattsalate * Nudeln  Kichererbsen

+ Zucchini + Radieschen + Kartoffeln « Bulgur

- Tomaten . Apfel »  SiiRkartoffeln - Quinoa

« Cocktailtomaten * Birnen « Bohnen + Haferflocken etc.
*  Gurke  Zitrusfrichte

»  Broccol « Beeren

*  Blumenkohl «  Trauben

* Rote Beete * Orangen etc.
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Lebensmittelauswahl

Welche Lebensmittel sind geeignet?

Sattigende Eiweil3lieferanten Sof3en und Dips

*  Magerquark  Eler + Tomatensolle

«  Skyr « mageres Fleisch etc. « Tomatenmark

- Joghurt  Ajvar (Paprikapaste
»  Milch (1,5 % Fett) » Krauterquark

+ Kase (30 % Fetti. Tr.) * Hummus
 Hilsenfriichte +  Senf

* Fisch + Pesto

* Frischkase
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Inspirationen zum Fruhstuck

« Selbstgemachtes Miisli aus Haferflocken kombiniert mit Naturjoghurt/Kefir/Quark/

Skyr/Milch etwas Obst und Nissen als Topping

« Selbstgemachter Fruchtjoghurt aus Naturjoghurt mit Beeren, ein wenig Konfitiire
oder Honig

- Belegte Brote mit Frischkase oder Hummus anstelle von Remoulade, mageren Wurst-
sorten, Kase, Fisch oder Ei

« Eine kleine Handvoll Nisse wie zum Beispiel Walnlisse, Haselniisse, Cashewkerne,

Mandeln uvm.

«  Gemuisesticks mit Krauterquark

« Kreative Shakes aus Kefir/Buttermilch/Milch und leckeren Friichten wie Bananen
oder Heidelbeeren vollendet mit etwas Honig oder Vanillezucker

Seite 7 | Ernahrungsberatung Spessart-Klinik Bad Orb




Inspirationen
fur Hauptmahlzeiten

+ Pfannengerichte mit viel Gemise (Paprika, Zucchini, Karotten uvm.)
einer starkenden Beilage (Reis, Nudeln, Couscous, siehe Lebensmit-
telauswahl) erganzt mit etwas Gefliigel oder Kase

« Bunte Salate aus Gemiise kombiniert mit Hilsenfriichten wie

Kidneybohnen, Kichererbsen oder Linsen

- Suppen oder Eintopfgerichte
« Auflaufe mit einem hohen Anteil an Gemiise

- Wraps oder Gemiuserollen
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