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Weitere Informationen unter
www.jobundfit.de!

,JOB&FIT — Mit Genuss zum Erfolg!” — Ein
Projekt der Deutschen Gesellschaft fur
Erndhrung e. V. im Rahmen von IN FORM —
Deutschlands Initiative fur gesunde Erndhrung
und mehr Bewegung, geférdert durch das
Bundesministerium fur Erndhrung und Land-
wirtschaft.

Vorliegende Inhalte wurden von JOB&FIT
erarbeitet. Sofern der Betrieb nicht DGE-
zertifiziert ist, kann seitens des Projekts keine
Gewahr auf die korrekte praktische Umset-
zung der Inhalte gegeben werden. Dies liegt
in der Verantwortung der Betriebsleitung.

Nun gilt ,learning by doing!”

Bei dem groBBen Angebot in der Betriebskan-
tine ist es oft gar nicht so einfach, sich fur die
Lrichtige” Mittagsmahlzeit zu entscheiden.
Hier einige Hilfestellungen:

Salatbar:

® zu jeder Mittagsmahlzeit einen klei-
nen Beilagensalat mit fettarmem
Dressing — der liefert wenig Energie,
sorgt aber flr ein besseres
Sattigungsgefuhl

® cinmal pro Woche einen groBen
Salatteller als Hauptgericht

Hauptgerichte:

® \wenig Paniertes und Frittiertes wie
Pommes, Kroketten und Co.

® statt dessen lieber Pellkartoffeln,
Reis oder Nudeln

® gedinsteter Fisch oder gegrilltes
Fleisch schmecken, vielseitig ge-
wirzt, sehr aromatisch

Taglich in der Kantine:

® verschaffen Sie sich einen Uberblick
Uber den Wochenspeisenplan

® wechseln Sie im Laufe der Woche
zwischen maximal zwei Fleisch-
gerichten, Fisch und vegetarischen
Gerichten so wie Eintopfen und
Salaten

® saisonales Stlckobst oder Gemdise-
sticks vom Kantinenbuffet mitneh-
men flr spater, wenn am Nachmit-
tag noch einmal der Hunger kommt

JOBGFIT

Mit Genuss zum Erfolg!

Wissenswertes lber ...

... die Energiezufuhr:

Je nach beruflicher Tatigkeit und kérperlicher
Aktivitat verbrauchen wir unterschiedlich

viel Energie. Im Folgenden zeigen einige
Beispiele die Richtwerte fur die Tagesener-
giezufuhr unterschiedlicher Berufsgruppen
bezogen auf das Alter von 25 bis unter 51
Jahren:

Biiroangestellte:

Frauen 1900 kcal

Kraftfahrer:
Frauen 2200 kcal

Verkaufer und
Kellner: Frauen 2500 kcal
Bauarbeiter:

Frauen 2700 kcal

Energie wird immer in Kilokalorien (kcal)
oder in Kilojoule (kJ) angegeben.
Dabei entspricht 1 kcal = 4,184 kJ.

Fett:

EiweiB:

... die Energielieferanten:

Hauptenergielieferanten unserer Nahrung sind:

liefert pro Gramm 4 kcal

Funktion im Stoffwechsel: Baustoff fur
Zellen und Gewebe und kérperaktive
Substanzen

Empfehlung: taglich 0,8 g pro Kilo-
gramm Korpergewicht

ist enthalten in einer ausgewogenen
Mischkost, durch Kombination

von fettarmem Fleisch, Milchprodukten,
Fisch, Kartoffeln und Hulsenfrichten

steuert pro Gramm 9 kcal an Energie bei
liefert wichtige Fettsauren und ist
Trager der fettloslichen Vitamine

als naturlicher Geschmackstrager Be-
standteil von tierischen Lebensmitteln, in
Olen und in Nissen

Empfehlung: tagliche Zufuhr an Fett
sollte 30 % der Gesamtenergiezufuhr
nicht Uberschreiten. Zu bevorzugen sind
pflanzliche Ole u. Fette wie z.B. Rapsél

Kohlenhydrate:

spielen neben den Fetten die groBte
Rolle bei der Deckung des Energiebe-
darfs

enthalten pro Gramm 4 kcal Energie
Empfehlung: mindestens 50 % der
taglichen Energiezufuhr

gute Lieferanten sind (Vollkorn-)Getrei-
deprodukte wie z.B. MUsli und Brot,
Reis, Teigwaren, Hilsenfriichte und
Kartoffeln

Wer die Wahl hat ... die richtige Auswahl in der Kantine!

Wer die Wahl hat ... die richtige Auswahl in der Kantine!




