KOMM

Wenn fiir Bento und Co. die Zeit fehlt.

Welcher ist Dein perfekter Snack hinterm Steuer?
Schnell greift man doch zum Fast Food. Wir liefern
Euch ein paar gesiindere, kreative Ideen. Probiert es
doch einfach mal aus.

Bei unserer Recherche haben wir darauf geachtet,
dass die Snacks madglichst nicht krimeln, kleckern
und dass die Finger sauber bleiben. Noch ein wichti-
ger Punkt: der Geruch — schnell riecht es im ganzen
Auto nach Essen. Nicht jeder Fahrgast findet das gut
und appetitlich.

TOP 1: Wraps

Wraps mag eigentlich fast jeder, weil man sie nach Lust
und Laune kreieren kann. Ob mit Fleisch oder ohne, exo-
tisch oder deftig.

Aber Achtung: Bei einem Wrap fiir unterwegs ist das Ver-
packen entscheidend, denn der Inhalt soll ja nicht auf der
Hose landen. Damit es auch noch der Umwelt zuliebe pas-
send ist, findet man sogar wiederverwendbare Wrap-Ver-
packungen. Schaut doch mal auf: www.bentoshop.de

Im Internet findet man unzahlige Variationen. Ein Rezept-
beispiel findet ihr zum Beispiel hier:
www.essen-und-trinken.de
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https://www.essen-und-trinken.de/rezepte/56025-rzpt-haehnchen-wrap
https://www.bentoshop.de/wrapd/wraps-verpacken
https://www.taxikomm24.de/index.html
https://www.oliver-koenigs.de/

TOP 2: Kokoschips

Ihr liebt es tropisch? Dann sind Kokoschips genau das Rich-
tige. Aber Achtung, diese Chips haben leider auch recht viel
Fett, dafir jedoch weniger Kohlehydrate und passen so gut
in eine Low-Carb-Ernahrung.

Dennoch solltest du die Chips nur als kleinen Snack zwi-
schendurch essen.

Mehr Infos unter:
- www.wmn.de

TOP 3: Gesunde Miisliriegel ohne Zucker

Jeder kennt Musliriegel — aber ob da wirklich nur gesunde
Dinge drin sind? Und jeder ist einzeln verpackt, nicht gera-
de ,der Umwelt zuliebe“. Dabei sind die Riegel ganz schnell
selbst gemacht.

Wenn man einmal die Zutaten dafir hat, sind diese auch
sehr ergiebig und man weil} genau, was drin ist.

Ein tolles Rezept dafiir findet ihr hier:
- www.einfachbacken.de

TOP 4: Salat im Glas

Ihr bendtigt hierflr nur ein Schraub- oder Bligelglas. Die
zerkleinerten Zutaten werden in das Glas geschichtet. Der
Kreativitat sind hier keine Grenzen gesetzt: von Bulgur, Ki-
chererbsen, Nudeln liber Avocado, Fleisch, Fisch bis hin zu
Gurke, Tomate und Co. Aber beachte am besten die Rei-
henfolge der Schichten:

1. das Dressing

2. hartes Gemiise (Mohre, Gurke usw.)

3. schwere Zutaten (Nudeln, Linsen usw.)

4. empfindliche Lebensmittel (Tomaten, Erdbeeren, usw.)
5. Nisse oder leichte Getreidesorten

6. leichter Blattsalat

Stelle das Glas dann vor dem Verzehr einfach ein paar Minuten auf den Kopf. Und mische die Zutaten dann
leicht mit einer Gabel. Der Vorteil bei diesem Snack ist, dass man in einem solchen Salat ein ganzes aus-
gewogenes Mittagessen unterbringen kann. Salat und Gemiise bringen Ballaststoffe und Vitamine mit sich,
Hilsenfriichte sattigen, und als Proteinlieferant dienen Fleisch, Fisch, Soja oder Tofu. Achte bei gekauften
Saucen aber darauf, dass diese moglichst ohne Zuckerzusatz sind.

Mehr Infos zu diesem Thema: www.smarticular.net
...Ubrigens — das passende Glas findest du zum Beispiel hier: www.glaeserundflaschen.de 2


https://www.wmn.de/health/food/sind-kokoschips-gesund-trend-food-id14561#h-kokoschips-vs-kartoffelchips
https://www.einfachbacken.de/rezepte/muesliriegel-selber-machen-ganz-einfach-ohne-zucker
https://www.smarticular.net/salat-im-glas-zero-waste-mittagessen/
https://www.glaeserundflaschen.de/Neuheiten/HappyTappi-CT-70-Snackglas-250-ml-mit-Gabel--22364.html

TOP 5: Nusse

Nisse sind wahre Energielieferanten. Egal ob Mandel, Wal-
nuss, Haselnuss oder ausgefallene Nussarten. Nicht um-
sonst heil’t das Studentenfutter ,Studentenfutter”.

Nisse sind vollgestopft mit den verschiedensten Mineral-
und Nahrstoffen, die deinen Korper und deinen Kopf ganz
schnell leistungsfahig machen. Aber bitte nicht vergessen:
Nisse haben viele Kalorien, also bitte nicht dran satt es-
sen.

Du hattest eine anstrengende Fahrt? Greife doch zum Cas-
hewkern. Die Aminosauren beruhigen und machen gute
Laune. Ihr wollt alles tiber Niisse wissen? Dann schaut mal
auf die Seite der KERNenergie GmbH.

TOP 6: Energy Balls

Auch hier kann man genau die Zutaten verwenden, die man
am liebsten mag. Energy Balls sind kleine Powerkugeln,
die dich schnell mit Energie und Nahrstoffen versorgen.
Sie ersetzen die kleine Nascherei zwischendurch. Sie sind
schnell gemacht und halten sich meist sogar eine Woche.
Als Basiszutat dient hierimmer ein getrocknetes Obst, also
Datteln, Feigen, Aprikosen usw. Dazu kommen meist Ge-
treideflocken, Niisse und zur Bindung manchmal ein Nuss-
mus. Es geht aber auch ohne.

Rezepte und Informationen findet ihr hier:
- www.smarticular.net
- www.einfachbacken.de

TOP 7: Das gute alte belegte Brot

Vielen ist diese alte Tradition abhanden gekommen. Doch
nichts geht Uber ein leckeres Butterbrot, Smegrrebrgd oder
Uber eine Stulle. Aber es muss nicht immer die langweilige
,driische” (trockene) Variante von friiher sein. Schon mal
Erdbeere auf einem Kasebrot gehabt? Oder das von ges-
tern Gbrig gebliebene Stiick Hiihnchenbrust — aufgeschnit-
ten mit einem Hauch der Barbecuesauce? Wer auf sein
Gewicht achten mochte, nutzt Vollkornbrot zum Beispiel
mit magerem Aufschnitt, Magerquark, Ei und/oder Lachs.
Werde kreativ!

Weitere Ideen gibt’s hier:
- www. habe-ich-selbstgemacht.de
- www.eatsmarter.de

Viel Spaf3 beim Snacken!

Wichtig ist es natiirlich, sich vor allem ausgewogen zu ernahren und ausreichend zu trinken. 3


https://kern-energie.com/
https://kern-energie.com/
https://www.smarticular.net/gesunde-energy-balls-energiekick-fuer-zwischendurch/
https://www.einfachbacken.de/rezepte/energy-balls-das-blitzrezept
https://www.habe-ich-selbstgemacht.de/smorrebrod-brotbelag-rezept/
https://eatsmarter.de/ernaehrung/news/gesunde-brotbelaege



