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LEICHTE LECKEREIEN 
FÜR IHRE LUNCHBOX

Sie möchten im Job lecker und gesund essen? Nichts leichter als das: In diesem Buch 
finden Sie 50 smarte Rezeptideen für kalte und warme Mahlzeiten zum Mitnehmen 
an den Arbeitsplatz. Alle lassen sich zu Hause vorbereiten und dann zum Transport 
gut verpackt in die Handtasche oder den Rucksack verstauen. In fünf Kapiteln finden 
Fans von Fleisch, Fisch und vegetarischer Kost auf jeden Fall das Passende: Sie haben 
die Wahl zwischen knackig-frischen Salaten, saftig belegten Sandwiches und Gerich­
ten, die Sie schnell und nährstoffschonend in der Mikrowelle aufwärmen können. 
Apropos schnell: Weil Ihr Feierabend und Ihre Freizeit kostbar sind, brauchen die 
meisten Lunch-Ideen in diesem Buch nur wenig Zeit und sind mit wenig Aufwand 
zubereitet. Besonders fix fertig sind natürlich Sandwiches und frische Salate, die Sie 
am besten morgens frisch belegen bzw. mischen, bevor Sie sich auf den Weg zur 
Arbeit machen.  

Die warmen Gerichte können Sie in aller Regel schon am Vortag zubereiten und dann 
kühl stellen. Eine besonders praktische Option: Frieren Sie Ihren fertig zubereiteten 
Lunch portionsweise ein und lassen Sie ihn zum Mitnehmen am nächsten Tag ein­
fach über Nacht auftauen.

Zugegeben – ein bisschen mehr Aufwand bedeutet es schon, wenn Sie Ihr Mittag­
essen selbst zubereiten, statt es in der Kantine oder im Imbiss um die Ecke zu be­
stellen. Aber es lohnt sich: Sie sparen nicht nur Geld und brauchen sich nicht nach 
festgelegten Speiseplänen oder Tageskarten zu richten, sondern Sie haben vor allem 
eine Frischegarantie und können sich außerdem darauf verlassen, dass Ihre Mahl­
zeit alle wichtigen Nährstoffe enthält.
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Für die Figur ist der selbst gemachte Lunch meistens sowieso die bessere Wahl, 
denn dabei bestimmen Sie selbst, wie viele Kalorien er haben soll und ob er beson­
ders fettarm oder Low Carb sein soll. Wenn Sie abnehmen oder Ihr Gewicht halten 
möchten, kann die Zubereitung zu Hause die Rettung sein – die meisten typischen 
Gerichte aus dem Take-away oder aus der Kantine enthalten deutlich mehr Energie, 
als Sie bei einem sitzenden Job verbrauchen.

SCHLANK WERDEN UND BLEIBEN MIT 
DER LUNCHBOX

Sie essen normalerweise in der Kantine, aber dort wird für Ihren Geschmack zu ge­
haltvoll gekocht? Genau dafür sind die leichten Mahlzeiten in diesem Buch natürlich 
ebenfalls die perfekte Lösung. Denn wer sein Essen selbst von zu Hause mitbringt, 
bestimmt auch selber ihren Kalorien- und Fettgehalt. Sie werden im Rezeptteil viele 
Gerichte finden, die sich super zum Schlankwerden und -bleiben eignen und Ihnen 
trotzdem Power für den Rest des Arbeitstages geben.

Ein solches von daheim mitgebrachtes Mittagsmahl muss übrigens keineswegs 
warm sein, denn mehr Bedeutung als der Garzustand oder die Temperatur hat die 
Zusammenstellung: ausgewogen, eher kalorienarm und dabei doch sättigend.

Sie sind beruflich viel unterwegs und stecken oft im Stau? Oder Sie haben viele an­
strengende Meetings, nach denen Sie etwas Energienachschub brauchen? Vorsicht, 
denn da kommt schnell der Gedanke an Süßes auf! Besser als kohlenhydratreiche 
Schokoriegel oder Gummibärchen: an Vanille schnuppern. Forscher haben heraus­
gefunden: Der Duft von Vanille hemmt den Appetit und bremst die Lust auf Süßes. 
Der Trick funktioniert auch unterwegs, wenn Sie immer ein Fläschchen ätherisches 
Vanilleöl dabei haben.



6     l    ﻿ LEICHTE LECKEREIEN FÜR IHRE LUNCHBOX

SO MACHT EIN GESUNDER LUNCH SIE RUNDUM 
FIT FÜR DEN JOB

Ob Pizza, Döner, Bratwurst oder Schinkencroissant vom Bäcker – das alles mag gut 
schmecken, macht auch satt und keine Arbeit. Aber ganz abgesehen davon, dass 
solche Snacks zu Recht als Kalorienbomben gelten, machen sie eher müde als fit 
und leistungsfähig. Sie kennen das berühmt-berüchtigte Mittagstief vermutlich: 
Kaum kommen Sie aus der Pause zurück, fühlen Sie sich schlapp und würden sich 
lieber aufs Sofa legen als an den Schreibtisch setzen.

Der Grund sind meistens Mahlzeiten, die zu viel Fett und zu viele Kohlenhydrate 
enthalten. Sie belasten den Magen und sorgen dafür, dass Ihr Körper sich mit der 
Verdauung beschäftigen muss. Für Ihre grauen Zellen bleibt da kaum noch Energie 
übrig, und statt vor Ideen und Tatkraft zu sprühen, müssen Sie das Gähnen unter­
drücken.

Fit geht anders! Damit Ihr Lunch Sie nicht nur satt macht (und natürlich gut 
schmeckt), sondern Ihnen auch die richtige Portion Power für den Nachmittag gibt, 
kommt es entscheidend auf die perfekte Zusammensetzung an:

•	 Reichlich Eiweiß sättigt gut und nachhaltig, vor allem aber sorgen Proteine für 
Leistungskraft und Energie. Fisch, Fleisch, Geflügel, Eier und Milchprodukte sind 
darum immer eine gute Idee für die Mittagsmahlzeit.

•	 Das richtige Fett macht ebenfalls satt und erhöht zugleich die Leistungsfähigkeit 
des Gehirns. Besonders in Raps- und Olivenöl, aber auch in fettreichem Fisch wie 
Lachs stecken große Mengen Omega-3-Fettsäuren – sie erhöhen nachweislich 
die Konzentrationsfähigkeit und verbessern das Gedächtnis.

•	 Mit Vitaminen bleiben Sie fit und fühlen sich wohl. Für die grauen Zellen bzw. 
die geistige Fitness spielen speziell B-Vitamine eine wichtige Rolle. Da sie auch 
das Nervensystem unterstützen, können sie außerdem in hektischen Zeiten 
den Stress mindern. Tolle Quellen sind neben Fleisch vor allem Vollkornprodukte 
(Brot, Reis, Nudeln), Hülsenfrüchte und Nüsse.

•	 Auch Kohlenhydrate sollten nicht fehlen – aber es müssen die richtigen sein. 
Sogenannte komplexe Kohlenhydrate aus Vollkorn und Hülsenfrüchten sind 
ideal, weil der Körper sie langsam in Energie umwandelt und dabei der Blut­
zuckerspiegel lange konstant auf einer Höhe bleibt. Die günstige Folge: Ihr 
Magen knurrt erst zum Abendessen wieder, Sie fühlen sich leistungsfähiger 
und kommen ohne Energietiefs über den Nachmittag.
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FIT UND SCHLANK DURCH DEN ARBEITSTAG

Das beste »Dessert« zum Abschluss Ihres Mittagessens? Machen Sie einen kleinen 
Spaziergang an der frischen Luft. Dabei tanken Sie Sauerstoff, der Ihnen dabei hilft, 
sich zu konzentrieren – und verbrennen außerdem ein paar Kalorien. Übrigens: Ge­
rade wenn Sie bei der Arbeit sehr viel sitzen, sollten Sie auch im Joballtag möglichst 
viel Bewegung einplanen. Das lässt sich ganz einfach und fast nebenbei umsetzen:

•	 Fahren Sie, wenn möglich, mit dem Fahrrad zur Arbeit.

•	 Egal, ob zu Ihrem Schreibtisch oder zum Zimmer von Kollegen und Vorgesetzten: 
Nehmen Sie grundsätzlich die Treppe und nicht den Fahrstuhl.

•	 Gewöhnen Sie sich an, mindestens jede Stunde einmal für fünf Minuten 
aufzustehen und sich ausgiebig zu räkeln und zu dehnen.

•	 Falls Sie beruflich viel telefonieren: Führen Sie Telefonate möglichst immer im 
Stehen und gehen Sie dabei auf und ab.

UND WENN DOCH MAL DIE ZEIT FÜR DIE EIGENE 
LUNCHBOX FEHLT?

Bleiben wir realistisch: Nicht immer reicht die Zeit zum Vorkochen für die Mittags­
pause, und manchmal hat man vielleicht auch einfach keine Lust, selbst etwas zu­
zubereiten. Für solche Fälle ist es gut zu wissen, welche Gerichte aus dem Take-away 
eine gesunde Alternative sein können. Eine komplette Mahlzeit mit wenigen Kalo­
rien aus der Dönerbude oder aus dem Asia-Imbiss – das geht nämlich durchaus, 
wenn Sie das Richtige aussuchen. 

Geeignet sind zum Beispiel diese Mahlzeiten mit je etwa 500–600 kcal pro Portion:

•	 Veggie-Döner mit Salat und Feta

•	 Geflügel-Döner mit Salat und 
wenig Sauce

•	 Chop Suey mit Rind, Huhn oder 
Pute

•	 Gebratene Nudeln mit Gemüse 
und/oder Huhn

•	 Türkische Pizza mit Fleisch

•	 Türkische Pizza ohne Fleisch

•	 Sushi mit Reis, Fisch und Gemüse

•	 Sashimi 

•	 Vollkorn-Sandwich mit 
Kochschinken und Gurke

•	 Gemischter Salat mit Schafskäse 
und Essig-Öl-Dressing

•	 Gebratenes Wok-Gemüse
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DIE BESTE WAHL BEIM BÄCKER

Viele Bäckereien denken inzwischen an Berufstätige und bieten belegte Brötchen, 
Baguettes und Sandwiches an. Das macht Appetit, kann aber auch zur Figurfalle 
werden, wenn der Belag allzu üppig ausfällt.

Unser Tipp: Lassen Sie sich Ihr Wunsch-Brötchen oder -Sandwich, am besten aus Voll­
korn, frisch nach eigenen Wünschen belegen. Kalorienarme Ideen dafür sind zum Bei­
spiel:

•	 Frischkäse und Rohkost

•	 wenig Butter, dazu Salat 
und magerer Schinken oder 
Geflügelaufschnitt

•	 Tomate und etwas Mozzarella

•	 wenig Frischkäse, dazu Salat und 
dünn geschnittener Räucherlachs

•	 wenig Butter, dazu Salat und dünn 
geschnittener Käse (maximal 40 % 
Fett)

Übrigens: Auch wenn die Auslage noch so lockt, Kuchen eignet sich kaum als Ersatz 
für eine Mahlzeit. Er macht nur kurze Zeit satt und dann schnell wieder Lust auf 
mehr. Dazu kommt, dass Kuchen und Co. kaum Nährstoffe liefern, dafür aber umso 
mehr Kalorien. Lassen Sie also die süßen Kalorienbomben beim Bäcker lieber links 
liegen.



INFORMATIONEN ZU 
DEN NÄHRWERTEN

Die EatSmarter!-Bewertung informiert Sie auf die Schnelle, was das gewählte Rezept 
Ihrem Körper zu bieten hat. Dafür haben Ernährungsexperten jeweils alle wichtigen 
Inhaltsstoffe unter die Lupe genommen, die Vor- und Nachteile gegeneinander ab­
gewogen und das komplette Gericht sorgfältig bewertet.

KALORIEN/ENERGIE
Kalorienangaben finden Sie überall. Aber EatSmarter! bewertet auch die Menge an 
wichtigen Nährstoffen, also die Qualität eines Gerichts. Anhand der Bewertung er­
kennen Sie, wie viel Gutes im gewählten Gericht zu finden ist; man spricht dabei 
von der Nährstoffdichte.

FETT
Fett ist wichtig und wird überall im Körper gebraucht. Die größte Aufgabe vom Fett 
ist, Energie zu liefern. Das kann kein Nährstoff so gut wie Fett. Außerdem dient Fett 
als Baustein für die Produktion von Hormonen, die unter anderem den Bluthoch­
druck regulieren oder entzündungs- und gerinnungshemmend wirken. Auch die Vi­
taminversorgung ist von Fett abhängig: Es gibt bestimmte Vitamine (A, D, E und K), 
die nur vom Körper aufgenommen werden können, wenn sie in Fett gelöst sind.

EIWEISS/PROTEIN
Eiweiß (Protein) gehört zu den Grundbausteinen menschlicher Zellen. Eiweiße steu­
ern unzählige wichtige Prozesse im Körper, darunter den Stoffwechsel. In fast allen 
Nahrungsmitteln kommen Eiweiße vor – sowohl in pflanzlichen wie in tierischen. 


