Rezeptideen , Mittagessen im Glas“

Mittagsverpflegung am Arbeitsplatz

Flr viele Berufstatige stellt die tagliche Mittagsverpflegung am Arbeitsplatz ein logistisches Problem
dar, weil keine Kiliche oder Kantine vor Ort ist. Die Alternativen sind haufig belegte Brotchen und Brote
vom Backer oder von zu Hause mitgebracht, Imbissstande, manchmal auch ein Supermarkt in der
N&he. Auf Dauer ist dies jedoch teuer und nicht abwechslungsreich.

Eine Alternative kdnnen die hier
vorgestellten Rezepte im Glas darstellen.
Dafir eignen sich Blgelglaser aus Glas, da
diese nicht hitzeempfindlich und relativ
auslaufsicher sind. Sie kdnnen sowohl fiir
den Transport von vorbereiteten oder
Ubriggebliebenen Speisen vom Vortag zum
Arbeitsplatz, fir Salate, Desserts und sogar
zum Kochen von Speisen genutzt werden.

Salate und kalte Gerichte

Bei Salaten im Glas sollte immer auf die Reihenfolge beim Schichten geachtet werden. Zuerst kommt
das Dressing ins Glas, um ein matschig werden des Salates zu verhindern. Danach folgen festere
Zutaten wie Nudeln, Cherry-Tomaten oder Gurke. Salatblatter und andere empfindliche Komponenten
(Basilikum, Spinatblatter, Croutons etc.) werden zuletzt ganz oben ins Glas gegeben. Alternativ kann
das Dressing auch in einem kleinen Extra-Behalter mitgenommen und erst kurz vor dem Verzehr Gber
den Salat gegeben werden. Ansonsten sind dem Geschmack und der Fantasie keine Grenzen gesetzt.
Abwechslung bringen beispielsweise Kombinationen mit Fisch oder Ei. Natirlich sind auch ,stifRe”
Varianten mit Obst, Miisli und Joghurt moglich.




Rezept 1: ,,Caprese-Salat”

Zutaten

1 Stlick Avocado

6 - 8 Cherry-Tomaten

1 Mozzarella

50 g Vollkornnudeln

10 g Babyblattspinat
eine Handvoll Basilikum
1 EL Zitronensaft

2 EL Wasser

1ELOI

Salz und Pfeffer

Rezept 2 : ,,Rohkost-Salat”

Zutaten

1 Mohre

% Salatgurke

4 Radieschen

1 Handvoll Feldsalat

1 Handvoll Rucola

100 g Feta oder Mozzarella
Salatkorner

% EL Essig

1 EL Raps-, Oliven- oder Leindl
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Die Vollkornnudeln werden nach Packungsangabe gekocht.
Das Fleisch der Avocado anschlieBend herauslésen und mit
Basilikum, Wasser und Ol in das Salatglas geben und mit einem
Stabmixer purieren. AnschlieBend das Dressing mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

Cherry-Tomaten waschen, halbieren und im Glas auf Dressing
schichten. Darauf Mozzarella und dariiber die kalten Nudeln
geben. Den restlichen freien Platz im Glas mit Babyblattspinat
ausfillen.

Zubereitung

Essig, Ol, Salz und Pfeffer mischen und auf den Boden des
Glases geben. Feta oder Mozzarella klein schneiden und das
Glas damit befiillen. Die M&hre waschen, kleinraspeln oder
stifteln und anschlieBend ins Glas geben. Gurke und
Radieschen waschen und in Wirfel bzw. Scheiben schneiden
und ebenfalls ins Glas geben. AnschlieBend den Rest des
Glases mit gewaschenem Feldsalat und Rucola auffiillen sowie
Salatkorner hinzugeben.

Rezept 3: ,,Grillgemiise mit Ziegenkdse”

Zutaten

1/, Paprikaschote

1/, Zucchini (ca. 200 g)
1 Tomate

1 rote Zwiebel

2 EL Olivenol

100 g Ziegenfrischkase
Schnittlauch

Thymian

2 EL Milch

Schale von !/, Bio-Zitrone
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Paprika, Zucchini, Zwiebeln und Tomate in dinne Scheiben
schneiden und in eine Pfanne mit etwas Ol geben. Alles circa 5
Minuten braten. Gemise mit Salz und Pfeffer wirzen und
auskihlen lassen. (Alternativ kann das Gemise auch im
Backofen fir ca. 15 Minuten bei 200°C gegrillt werden)
Schnittlauch und Thymian waschen, trocken schitteln
schneiden. Ziegenkase, Milch, Schnittlauch, Zitronenschale und
1 EL Olivenol verrihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Beide Massen abwechselnd im Glas schichten.



Warme Gerichte und Suppen

Voraussetzung fur diese Varianten ist ein Wasserkocher am Arbeitsplatz. Nach dem Prinzip der , heil3en
Tasse” werden hier Gewirze, Nudeln, Gemise und weitere Zutaten ganz nach Belieben roh
zusammengestellt und erst auf Arbeit durch Hinzugeben von kochendem Wasser gegart. Dabei kdnnen
samtliche Zutaten und Mengen je nach persénlichem Geschmack variieren. Festere oder roh schwer
verdauliche Komponenten wie Zucchini oder Kohl kénnen bzw. sollten zuvor zu Hause kurz angebraten
oder fiir einige Minuten in der Mikrowelle vorgegart werden?.

=9 Grundlage stellt immer eine Wiirzpaste aus Fond oder
Miso, Curry, Asia-Sauce, zerdriicktem Knoblauch,
' Pesto etc. dar, welche zuerst ins Glas gegeben wird.
Danach werden verschiedene Gemdisesorten, wie
Mohren oder Pilze, in sehr diinne Scheiben oder
Streifen geschnitten. Diinne Glas- oder Reisnudeln
kéonnen ungekocht ins Glas geschichtet werden,
Teignudeln sollten Sie jedoch vorkochen. Eine weitere
Alternative ist Couscous, der auch ungekocht ins Glas
gegeben werden kann. Nun kommen zum Beispiel
Spinat, Lauchzwiebel-Ringe und Krauter frisch hinzu. In
der M|ttagspause gleBen Sie anschlieRend heiRes Wasser ins Glas, verschlieBen dieses und lassen es 5
bis 10 Minuten (je nach Zutaten) ziehen. Alternativ kdnnen beispielsweise Croutons, Pinienkerne oder
Salatkorner als Topping verwendet werden. Oder Sie verfeinern lhr Glas-Rezepte zusatzlich mit
Frischkase, Ei, Kasewirfeln oder gebratenem Halloumi.

Rezept 4: , Instant-Thai Curry”

Zutaten

40 g Glasnudeln

1/2 Schalotte

20 g Zuckerschoten

1 Handvoll Spinat (frisch)

60 ml Kokosmilch oder 3 EL Kokosmus

1 TL rote Currypaste (selbstgemacht oder fertig)
Prise Salz oder Briihe

Saft einer % Limette

2 EL Korianderblatter (gezupft)

Zubereitung

Schalotte in feine Scheiben, Zuckerschoten in Stifte schneiden. Spinat kurz unter kaltem Wasser
abbrausen, gut ausdriicken und in feine Streifen schneiden. Kokosmilch, Currypaste und Salz/Briihe in
ein Glas geben und kurz verriihren. Nacheinander mit Glasnudeln, Zuckerschoten, Schalotten und
Spinat auffiillen. Korianderblatter und Limettensaft nach Belieben hinzugeben. In der Pause das Glas
mit 250 ml kochendem Wasser aufgieSen. Deckel schlieRen und 5 bis 10 Minuten ziehen lassen. Gut
umriihren oder kréftig schitteln.

1 Vor der Verwendung von rohem Fleisch und Fisch wird aus Griinden der Lebensmittelsicherheit dringend
abgeraten. Diese sollten vor der Verwendung als Zutat griindlich durchgebraten werden.



Rezept 5: ,,Instant-Ramen”

Zutaten

2 Shiitake getrocknet
1/2 Karotte

30 g Tofu

30 g Chinakohl

1 TL Miso Paste

1/4 TL Salz

3/4 TL Sesamol gerostet
40 g Ramen-Rudeln

20 g Erbsen

1/2 Frihlingszwiebel

Zubereitung

Shiitake mit kochendem Wasser (ibergieBen und 10
Minuten ziehen lassen. AnschlieRend abgieRen, gut
ausdriicken und in feine Wiirfel schneiden. Wahrenddessen
die Karotte in feine Stifte, den Tofu in 1 cm groRe Wiirfel
und Chinakohl in diinne Streifen schneiden. Miso Paste, Salz
und Sesamol ins Glas geben und kurz verriihren.
Nacheinander mit Nudeln, Karotten, Shiitakewirfeln,
Erbsen und Chinakohl fiillen und verschlieRen.
Frihlingszwiebel fein hacken und ins Glas geben. In der
Pause das Glas mit 250 ml kochendem Wasser aufgiefRen.

Deckel schlieBen und 5 bis 10 Minuten ziehen lassen,
anschliefend gut umrihren oder kraftig schiitteln.

Rezept 6: ,,warmer Couscous-Salat”

Zutaten

30 g Couscous

10 g Pinienkerne

1 groRe Tomate
1/, Mozzarella

¥ Paprikaschote

% Schalotte

1 TL Wirzpaste

40 ml Tomatensaft
Limettensaft

frisch gehackter Basilikum
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Die Wiirzpaste mit dem Tomaten- und Limettensaft sowie dem Couscous ins Glas geben. Gemise und
Basilikum kleinschneiden, ebenfalls ins Glas geben und mit Pfeffer, Salz und Limettensaft nach
Belieben wirzen. AnschlieRend kochendes Wasser ins Glas geben, bis alle Zutaten bedeckt sind. Das
Glas verschlossen 10 Minuten ruhen lassen, zwischendurch einmal umriihren oder schiitteln. Vor dem
Verzehr mit Mozzarellawirfeln und Pinienkernen garnieren.



Autoren:
Theresa Pérschmann®?, Dr. Manja Dittrich®?
1Deutsche Gesellschaft fiir Erndahrung e.V. (DGE)-Sektion Thiiringen, Dornburger Str. 23, 07743 Jena

2 Lehrstuhl fur Biochemie und Physiologie der Erndhrung, Institut fir Erndhrungswissenschaften und Kompetenzcluster fur
Erndhrung und kardiovaskuldre Gesundheit (nutriCARD), Friedrich-Schiller-Universitat Jena, Dornburger Str. 25, 07743 Jena

Kontakt:
Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e.V. (DGE)

Sektion Thiiringen

Dornburger Strafle 23

07743 Jena

Tel.: 03641 949747

Fax: 03641 949742

E-Mail: Theresa.poerschmann@uni-jena.de
manja.dittrich@uni-jena.de

www.dge-thueringen.de



	Salate und kalte Gerichte
	Rezept 1: „Caprese-Salat“
	Zutaten

	Rezept 2 : „Rohkost-Salat“
	Zutaten

	Rezept 3: „Grillgemüse mit Ziegenkäse“
	Zutaten
	Warme Gerichte und Suppen

	Zubereitung
	Zubereitung
	Zubereitung
	Rezept 4: „Instant-Thai Curry“
	Zutaten
	Zubereitung

	Rezept 5: „Instant-Ramen“
	Zutaten

	Rezept 6: „warmer Couscous-Salat“
	Zutaten
	Zubereitung

	Zubereitung

