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1 Nicht nebenher essen
Gonnen Sie sich fiir den Mittagsimbiss eine kleine Auszeit und nehmen Sie die
Mahlzeit nicht zwischendurch am Schreibtisch ein. Sie essen so bewusster und
die Pause bringt neue Konzentration.

2 Bewusst gewidhlter Nachtisch
Pudding oder Eis gehoren fiir viele zum Abschluss einer Mittagsmahlzeit .
Doch damit kénnen Sie am Ende noch einmal richtig in die Fettfalle greifen.
Gewodhnen Sie sich lieber an, zum Abschluss frisches Obst zu essen oder
einen Joghurt. Das ist kalorienarm und hélt fit.

3 Salatbar ist ideal
Mittagspause und schnell mal riiber zum Supermarkt. Da ist Vorsicht geboten: I
Mit »Kohldampf« neigt man dazu, zu viel zu kaufen oder nach Dickmachern
wie Schokoriegeln oder fettreichem Geback zu greifen. Uberdenken Sie lhren
Einkauf bewusst: Bedienen Sie sich an der Salatbar, die in vielen Supermarkten
zu finden ist. Da kénnen Sie zugreifen.

4 Waurst ist nicht gleich Wurst
Der Fettgehalt von Wurst variiert stark. Zu den fettreichen Wurstsorten gehéren
Leberwurst, Mettwurst und Teewurst, aber auch Fleischwurst und Salami. W3hlen
Sie eher kalorienarmen Varianten wie Kochschinken oder Gefliigelwurst.

5 Lust auf eine siiBe Kleinigkeit?

Vorsicht, viele der Teilchen vom Backer sind kleine Fettbomben. Vor allem
Geback aus Blatterteig wie Croissants oder Apfeltaschen. Auch Rithrkuchen,
Dauergebdck und Mirbeteigplatzchen sind Kalorien-Spitzenreiter. Wéhlen
Sie lieber ein Stlick Obstkuchen aus Hefeteig.
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Kise ist oft fettreich

Beim Kése lohnt sich der Vergleich. Empfehlenswert sind Kasesorten mit 30%
Fett in der Trockenmasse (F.i.T.) oder weniger. Zu den Kadsesorten mit einem
geringen Fettgehalt gehdren Kérniger Frischkése (Cottage Cheese) und Harzer
Kase. Wenn Sie auf Camenbert nicht verzichten wollen, dann schneiden Sie die
Scheiben nur halb so diinn wie Gblich.

7 Gerne herzhaft
Die Mini-Pizza vom Backer schon saftig belegt mit Salami oder Schinken. Klingt
lecker, halt aber leider nicht lange vor. Mit dem herzhaften Belag und Kése ist
sie nix fur die schlanke Linie. Steigen Sie deshalb um auf ein Vollkornbrétchen
mit Kasseler oder gekochtem Schinken und einem Spritzer Senf. I

8 Blick auf die Nahrstofftabelle
Lesen Sie im Supermarkt sorgfaltig die Ndhrwerttabellen auf den Verpackun-
gen. Auf diese Weise kénnen Sie unnétige Kalorien vermeiden, denn es gibt
meist eine leichtere Alternative. Nehmen Sie sich die Zeit zur besseren Wahl.

9 Suppenladen — gesunder Snack fiir zwischendurch!

In vielen Stadten schiellen Suppen-Laden aus dem Boden. Kein Wunder, denn
die Nachfrage nach »bekémmlichen Fast Food« wachst. Doner, Pizza oder
das fett belegte Brotchen in der Mittagspause werden abgel6st durch leckere
Suppen. Halten Sie sich vor allem an Gemiisesuppen. Die warmen Mahlzeiten
liefern dem Korper Energie und wichtige Nahrstoffe.
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