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Futter fur Schreibtischtater
Mittagspause ohne ,,Suppenkoma”?

Doch, das geht! Zur Mittagszeit setzen Sie im Biiroalltag am besten auf eine eiweil3-
reiche, leichte Kost. So schlagen Sie anschlieBender Miidigkeit ein Schnippchen.
Zusatzlich liefern Sie lhren grauen Zellen genau das, was diese brauchen, um nach
dem Essen schnell wieder zu Hochstformen aufzulaufen. Probieren Sie in Kantine
oder Restaurant zum Beispiel:

Fisch und Meeresfriichte: liefern hochwertige EiweiRe, Vitamin A und Jod

* Hiihnersuppe: Hiihnerfleisch ist der bekommlichste Eiweillieferant unter
den Fleischsorten

* Schichtsalat: bietet — entsprechend zubereitet — zum Beispiel

Eiwei8 im Schafskase oder Proteine aus Oliven \/7

* Linsen, Erbsen und andere Hiilsenfriichte: pflanzliche Eiweililieferanten,
enthalten vielverdauungsfordernde Ballaststoffe

e Tofu: reich an hochwertigem Eiweil3, kalorienarm, cholesterinfrei

Huhnersuppe oder Griechischer Salat lassen sich auch gut vorbereiten und mitnehmen. Sollten Sie
eher aufs klassische Pausenbrot setzen, konnen Sie Wurst und Kdse gegen Fisch oder Ei tauschen —
eine ebenso eiweildreiche wie leckere Alternative.

Gut zu wissen —
Hin und wieder doch
mal Braten

Ja, richtig gelesen. Denn um
reibungslos ,,denken” zu
konnen, braucht lhr Gehirn
.PS", Phosphatidyl-Serin.
Ein Stoff, der vor allem

in Innereien oder eben in
fettreichen Lebensmitteln
steckt. Daher gilt: Komplett
verzichten sollten Sie nicht.
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https://www.food-detektiv.de/lexikon/?lex_search=Phosphatidylserin%20(PS)

Energielieferanten fur Radtour
und Wanderung

Unter freiem Himmel

Wer viel drauBen unterwegs ist, braucht dazu
den richtigen Proviant. Kompakt und leicht
zu tragen muss er sein, zugleich aber auch
reich an Nahrstoffen fiir sportlich Aktive.
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Pausenbrot

Ideal als Grundverpflegung; sinnvollerweise aus Vollkornmehl;
Kase oder Wurst als Belag; Tomaten, Gurken oder Salat sind
zusatzlicher Frischkostfaktor.

Obst
Apfel, Birnen, Trauben & Co. sorgen via Fruchtzucker
fur schnellen Energieschub.

Niisse

Zahlen zu den energiereichsten Lebensmitteln Uberhaupt;
liefern viel ungesattigte Fettsauren; konnen vom Korper
leicht verarbeitet werden.

Schokolade

Gibt ebenfalls umgehend Energie;

Kakaoanteil ab 70 Prozent; im Kakao enthalten sind wertvolle
sekundare Pflanzenstoffe wie Polyphenole und Flavinoide mit
antioxidativer und entziindungshemmender Wirkung.
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.ps rund ums Pausenbrot
Auf dem Schulhof
nverzichtbar

e N Gut zu wissen -
Taschengeld ist keine

Alternative

Wenn Sie Ihrem Kind Bares
fir Verpflegung aus dem
Schulkiosk mitgeben, wird es
vermutlich nicht in ein Voll-
y kornbrotchen investiert. Das
Ui lehrt die Erfahrung. SuRig-
keiten sind zu verlockend.
Die Kinder-Medien-Studie
2018 zeigte jungst, dass
Kinder aller Altersklassen ihr
Taschengeld am liebsten in
SuiBes investieren.
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Flaute in der Brotdose? Das ist keine gute Voraussetzung fiir vielseitig geforderte
ABC-Schiitzen. Damit es beim Lernen rund lauft, brauchen Schiilerinnen und Schiiler
neben regelmaBigen Pausen eine Verpflegung, die es — gerade im Hinblick auf den
Schwerstarbeiter Gehirn — so richtig in sich hat. Lesen Sie hier, worauf es ankommt,
damit das Pausenbrot nicht nur schmeckt, sondern auch gesund ist und wirkt!

o

Setzen Sie auf Vollkornbrot: Mit Kase, Wurst oder Eiern belegen:
v enthalt Kohlehydrate und Ballaststoffe v liefern viel Eiweil}

v/ sattigt langanhaltend v in der Regel eher fettarm wahlen

v verhindert Heihungerattacken v ab und zu darf es gern Leberwurst oder

Bratenaufschnitt sein

Vitamine ,,untermogeln”:

v einfach mit aufs Brot legen v Salat sorgt zwischen Brot und Aufschnitt
dafdr, dass nichts ,matschig” wird
v/ Tomate harmoniert mit Frisch-
oder Schnittkase v/ Gemusesticks aus Mohre, Kohlrabi, Zucchini
oder Paprika mit in die Brotbox geben
v’ Gurke verfeinert Salami oder
Leberwurst v auch Obst gehort dazu, am besten
mundfertig geschnitten
v Radieschen passen zu Putenbrust

Vollkorn gern auch fein gemahlen

(1) Mehlk srper

Vollkornbrot darf auch aus fein gemahlenem
Mehl gebacken sein. Wichtig ist, dass das

Getreidekorn inklusive der ballaststoffreichen p

Kleie verwendet wird. Das ist bei WeiRbrot

nicht der Fall. Wer sich nicht sicher ist, welches ([~

Brot im Bdckereiregal ein Vollkornbrot ist, Kle/e
fragt den Fachmann oder die Fachfrau hinter Riickstinde aus
dem Tresen. Schalen

Ke/'mlinj
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https://www.eatsmarter.de/ernaehrung/beste-brotdose
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Uber die gesundheitlichen Auswirkungen von Zucker und Fett in /
Schokolade braucht es keine Diskussion. RegelmaBig und tiber
lingeren Zeitraum zu viel davon fiihrt zu Karies, Ubergewicht
oder mehr. Doch der Kakao, insbesondere in dunkler Schokolade
in hohen Prozentzahlen enthalten, lohnt einen genaueren Blick.

Sie ist suif3, zart schmelzend und sorgt fur gute Laune bei ihren Fans:
Schokolade gehort hierzulande zu den absoluten
Lieblingen unter den Naschereien.

Rund neun Kilogramm ,,Schokoladenwaren’ pro Kopf
haben wir laut Bundesverband der deutschen SuR-
warenindustrie e.V. im Jahr 2018 gegessen. Doch
Ernahrungsexperten warnen, denn Schokolade
enthalt grole Mengen an Zucker und Fett.
So schlagt der Verzehr einer Tafel Milch-
schokolade mit etwa 550 Kalorien zu
Buche. Das ist mehr als ein Viertel der
Energiezufuhr, die ein erwachsener
»Schreibtischtater” im Schnitt pro

Tag benaotigt.

Klar soweit, ein ,,Zuviel” ist also
ungesund. Karies, Ubergewicht oder
anderes kann folgen. Aber hat Schoko-
lade nicht auch ihre guten Seiten? Ja, die
hat sie — oder besser der Kakao, der in ihr
steckt. Er enthalt unter anderem Flavanole.
Das sind Stoffe, die sich positiv auf das Herz-
Kreislauf-System des Menschen auswirken.
AuBerdem stecken im Kakao auch Vitamine

Gut zu wissen

Die Weltgesundheitsorgani-
sation (WHO) empfiehlt, nicht

oder Mineralstoffe wie Kalzium, Magnesium
und Eisen.

Wer auf Schokolade nicht ganzlich verzichten
kann, sollte daher eine dunkle Sorte mit einem
Kakaoanteil von 70 Prozent oder mehr wahlen.
Aber auch hier gilt der Genuss in Mal3en. Ein bis
zwei Stuckchen pro Tag konnen Sie sich gonnen.
Mehr sollten es nicht sein.

mehr als 5% der Gesamtener-
giezufuhr in Form von Zucker
zu sich zu nehmen. Das ent-
spricht bei einem Erwachsenen
ca. 25 g Zucker pro Tag. Doch in
einer Tafel Schokolade stecken
bereits rund 60 Gramm. Viele
Menschen uberschreiten die
empfohlene Dosis regelmaRig —
und riskieren so ihre
Gesundheit.
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https://www.bdsi.de/pressemeldungen/details/suesswarenindustrie-2018-dank-exportgeschaeft-stabil
https://www.bdsi.de/pressemeldungen/details/suesswarenindustrie-2018-dank-exportgeschaeft-stabil
https://www.uniklinik-duesseldorf.de/fileadmin/Pressemitteilungen_pdf/2015/15-09-08_kakao-flavanole-wirken-blutd
https://www.uniklinik-duesseldorf.de/fileadmin/Pressemitteilungen_pdf/2015/15-09-08_kakao-flavanole-wirken-blutd
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Wer sich unterwegs versorgt, greift gern zu Joghurt oder
Wellness-Getranken in praktischer Verpackung. Auf den Etiketten:
probiotische Kulturen, Kombucha, ACE-Vitamine, Extrakte von Griinem Tee, Ginko,
Aloe Vera und mehr. Inhaltsstoffe, die uns gesundheitlichen Zusatznutzen ver-
sprechen. Doch brauchen wir ,,Functional Food” und ,,Functional Drinks" wirklich?

Isabelle C. Keller, Erndhrungswissenschaftlerin der Deutschen Gesellschaft fiir Ernahrung (DGE),
erklart, was Sie zu diesen Lebensmitteln wissen sollten:

* Sie ersetzen keinesfalls eine ausgewogene Ernahrung. 9
Grundsatzlich gilt
* Auch Ernahrungsfehler gleichen sie nicht unbedingt aus.
Produkte aus den Berei-

* Ernahren wir uns richtig, erganzen sie in bestimmten Lebens- chen ,,Functional Food"
situationen jedoch sinnvoll: oder ,,Functional Drinks"
sind keine Notwendigkeit.
v So konnen mit Mikro-Algendl angereicherte Lebensmittel Das gilt auch fur Kinder.
bei veganer Ernahrung helfen, wenn Fisch als Lieferant fir Wer sich seinem Lebensstil
Omega-3-Fettsauren entfallt. entsprechend ausgewogen
und gesund ernahrt, kann
v Mit Kalzium angereicherte Obstsafte, angereicherte Soja- auf diesen Trend verzichten.

oder Haferdrinks kdnnen ebenfalls bei veganer Erndhrung
oder bei Milchzuckerunvertraglichkeit unterstutzen.

* Vorsicht ist geboten, wenn ernahrungsbedingte Krankheiten, MEHR AUF hkk.de >

Allergien oder Unvertraglichkeiten vorliegen. Es kann zum
Beispiel sein, dass Medikamente auf ein angereichertes Lebens-
mittel abgestimmt werden mussen. lhr Arzt und eine qualifi-
zierte Ernahrungsberatung helfen weiter.
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Rezeptideen fur Schichtsalate

Hochgestapelt

Mit diesen Leckereien aus dem Glas gelingt Ihnen beides: eine schnelle Zubereitung,
bevor es aus dem Haus geht, und eine Mahlzeit fiir die Mittagspause, die lhnen viele
wertvolle Nahrstoffe liefert. Schichtsalate gibt es in zahlreichen Varianten. Erlaubt
ist, was schmeckt. Sie konnen je nach Saison sowie Lust und Laune kombinieren.
Das Dressing geben Sie direkt unten ins Glas oder nehmen es separat mit. Gemischt
wird kurz vor dem Verzehr. Hier ein paar Anregungen fiir jeweils eine Portion

(400 ml Glas):

Herzhaft geschichtet (1 Portion) </\ /‘ i

¢ Schicht 1: ca. ¥4 Gurke, frischer Koriander,
glatte Petersilie

e Schicht 2: ca. 20 g Schafskase, 6 —8 Cocktail-
tomaten, Basilikum

* Schicht 3: gerostete Pinien-, Sonnenblumen-
und Kurbiskerne, 1 Handvoll Feldsalat,
4 -5 Qliven als Topping

e Dressing: 1 TL Olivendl, 1 TL Honig, 1 Messer-
spitze Paprikapulver, Salz und Pfeffer,
ggf. Knoblauch

Fruchtig-siiB geschichtet (1 Portion)

* Indrei Lagen libereinander:
ca. 50 g Heidelbeeren
ca. 50 g geviertelte Erdbeeren
ca. 50 g Himbeeren
Minze-Blatter als Topping

* Dressing:
40 ml Sahne aufschlagen
25 ml Kokosmilch einruihren
2 TL Agavendicksaft
ggf. 1 Prise gemahlene Vanille

Mittagspause Aktiv Pausenbrot Schokolade Functional Food Rezepte Impressum




hkk

KRANKENKASSE

Folgende Themen konnten Sie auch interessieren:

2 Fitness fiir den Riicken
2 Gesund durch den Winter

2 lhr Baby kommt

MEHR AUF hkk.de

Fiir Fragen und Informationen:

lhr Kontakt zur hkk

Besuchen Sie uns auch auf: n facebook.de/krankenkasse.hkk XING 2 xing.com/companies/hkkkrankenkasse
Personliche Beratung Telefonische Beratung Online immer fiir Sie da Stand: Marz 2022

in den hkk-Geschaftsstellen. unter 0421 - 36550 und auf hkk.de und Aktuelle Infos finden
Alle Infos unter 0800 - 2555 444 liber info@hkk.de Sie auf hkk.de

hkk.de/geschaeftsstellen

Mit dieser Information méchten wir Ihnen einen ersten Uberblick iiber die Versicherungsleistungen geben. Sie erhebt keinen Anspruch auf Voll-  hkk60951(03/22)
standigkeit. Grundlage fiir den Versicherungsschutz der hkk sind die gliltigen Satzungsbedingungen der Handelskrankenkasse (hkk) und der
hkk-Pflegekasse.



