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Den GroBteil des Tages verbringen wir am Arbeitsplatz oder sind unterwegs. Sich im
Berufsalltag gesund und abwechslungsreich zu ernahren, stellt oft eine Herausforderung
dar. Zeitmangel, kurze Mittagspausen und Geschaftsreisen sind nur einige Griinde dafir,
warum man oft wieder in das ,alte” Essverhalten zuriickfallt. Die Verlockungen, .irgend-
etwas” zu essen, sind groB3: Schnell mal ein belegtes Brétchen vom Bé&cker, mit den
Kollegen in der Mittagspause in die Kantine oder ins nachstgelegene Restaurant, und dann
vielleicht noch etwas Siiles am Nachmittag, um das Suppenkoma nach dem Mittagessen
zu Uberwinden - und schon sind sie wieder vergessen, all die guten Vorsatze.

Vorzukochen halten wir fir zu zeitaufwendig und kompliziert. Man greift lieber auf zeit-

sparende Varianten zurlck, auf die Currywurst vom Imbiss oder den Pizzalieferservice.

Dabei ist es wirklich einfach und schmeckt viel besser, wenn man sich an die Vorbereitung
seiner Mahlzeiten gewohnt hat. Selbst gemachtes Essen ist viel leckerer, enthalt keine
Zusatzstoffe wie Zucker, billiges Fillmaterial oder Geschmacksverstarker. Was bei
unseren GroBeltern noch Normalitat war, wird uns heute von der Industrie abgenommen.
Ich selbst war und bin beruflich immer viel auf Geschaftsreisen unterwegs und daher oft
auf der Suche nach paleokonformen Snacks und schnellen Rezeptideen fiir unterwegs.

Genau das ist der Grund, warum ich die Idee zu diesem Buch hatte.

VORWORT



Was ist das Besondere daran?

Es beinhaltet einfache und leicht umzusetzende Paleo-Rezepte fir Frihstiick, Mittagessen
und den Snack zwischendurch. Die Gerichte kdnnen zu Hause vorbereitet werden,

sind im Kihlschrank langer haltbar und ideal zum Mitnehmen. Die Tipps, Tricks und
Informationen sollen es erleichtern, den Paleo-Lifestyle im Arbeitsalltag umzusetzen.

Ich bin sicher, dass lhre Kollegen neidisch auf die Paleo-Gerichte sein werden!

Viel Spal3 beim Nachkochen und Snacken

wiinscht

VORWORT









WAS IST

Paleo ist ein Ernahrungs- und Lebensstil, der sich an dem Verhalten der Jager und Samm-
ler aus der Steinzeit orientiert. In der Steinzeit kannte man keinen Stress beziehungsweise
keine Zivilisationskrankheiten wie Ubergewicht, Krebs, Demenz oder Diabetes. Das Geheim-
nis war die Mischung aus natirlicher Ernahrung und taglicher Bewegung in der Natur.
Dadurch war auch eine stetige Aufnahme von Sonnenlicht Gber die Haut garantiert.

Der Tagesablauf eines Jagers und Sammlers bestand darin, morgens auf die Suche nach
Nahrung zu gehen und dabei, wenn es sein musste, kilometerlange Strecken zurick-
zulegen. Unsere Vorfahren jagten im Schnitt zwei Tage lang und regenerierten sich

danach etwa genauso lange, um neue Krafte zu sammeln. Es gab nur das, was in der Natur

zu finden war.

Der Hauptbestandteil der Nahrung war Gemuse, Wurzeln, Obst, Nisse, Samen, Eier,
Fleisch und Fisch. Die Ernahrung setzte sich zu 40 bis 50 Prozent aus hochwertigen Fetten
zusammen, zu 30 Prozent aus hochwertigem Eiweif3 und zu 20 bis 30 Prozent aus Kohlen-
hydraten. Gegessen wurde gemeinsam in der Gruppe und die Nahrungsaufnahme wurde
als Ritual gefeiert. Aufgrund des Nahrungsmangels al man hochstens ein- bis zweimal am
Tag zusammen. Somit schiitteten unsere Vorfahren dabei nur wenig Insulin aus und hatten
einen .normalen Blutzuckerspiegel”. Stress tauchte nur in Form von Flucht und Kampf bei

existenzieller Bedrohung auf. Geschlafen wurde, wenn die Sonne unterging, und mittags
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nach dem Verzehr der gesammelten Nahrung beziehungsweise der erlegten Beute.
Was uns mit den Jagern und Sammlern aus der Steinzeit heute noch verbindet, sind
unsere Gene. Diese ahneln immer noch denen unserer Vorfahren. Das bedeutet, dass sich

der menschliche Organismus nicht an die veranderte heutige Lebensweise angepasst hat.

Wir leben heute in einer Uberflussgesellschaft. Unser Lebensstil ist gepragt von der
zunehmenden Digitalisierung, von standiger Verfligbarkeit, unterschwelligem Dauerstress,
Wettbewerb und stetigem Wachstum. Gegessen wird oft nur nebenbei und meistens
industriell verarbeitete Nahrungsmittel mit einer hohen Energiedichte, die viel Weizenmehl,
raffinierten Zucker, qualitativ schlechte Fette, kiinstliche Aromen, Glutamat, Fruktosesirup

und viel Salz enthalten.

Der Tagesablauf des heutigen Menschen sieht bei vielen ahnlich aus. Der Wecker reif3t uns
aus dem Schlaf. Oft verlassen wir bereits gestresst das Haus und fahren mit dem Auto
oder der Bahn zur Arbeit. Auf dem Weg dorthin kaufen wir schnell noch einen Milchkaffee,
sifles Geback, ein Croissant oder belegtes Brotchen, um dieses nebenbei zu verzehren.
AnschlieBend sitzen wir acht bis zehn Stunden bei der Arbeit, das heif3t, der Grofteil der
Menschen verbringt die meiste Zeit des Tages mit wenig Bewegung in geschlossenen
Raumen. Dadurch wird Sonnenlicht nurin geringen Dosen uber die Haut aufgenommen
mit der haufigen Folge, dass viele Menschen unter einem Vitamin-D-Mangel leiden.

Die Mittagspause wird in der Kantine, im Restaurant oder im Imbiss um die Ecke verbracht

oder man kauft schnell etwas im Supermarkt und isst im Biro.
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Die Ernahrung besteht heute aus 55 Prozent Kohlenhydraten, aus acht bis zehn Prozent
Eiwei3 und aus 35 Prozent Fett. Essensrituale existieren nicht mehr, gegessen wird
zwischendurch, mehrmals am Tag und haufig alleine. Durch die vermehrte Nahrungs-
aufnahme ist die Insulinausschittung bis zu 15-fach erhoht. Dies kann zu einer Insulin-
resistenz und schlieBlich zu Diabetes fiihren. Nach der Arbeit geht es entweder direkt
wieder nach Hause oder man trifft Freunde in der Bar, im Restaurant oder im Kino.
Vielleicht geht man danach auch ins Fitnessstudio. Zu Hause surft man noch schnell ein

wenig im Internet oder sieht fern. Die heutige Schlafdauer liegt bei fiinf bis sieben Stunden.

Was wir von unseren Vorfahren lernen konnen, ist die Rickbesinnung auf unsere Wurzeln:
Entschleunigung, Riickzug, Natiirlichkeit, Bewegung, Nachhaltigkeit, Teilen, saisonal,
regional und Reduktion auf das Wesentliche sind die Schlagworte eines ausgeglichenen
Lebensstils in der heutigen Zeit. Immer mehr Menschen haben ein starkeres Bedurfnis
nach Sinnhaftigkeit und Selbstbestimmung in ihrem Leben. Im Vordergrund stehen
privates Glick und Selbstverwirklichung. Dieser Trend wirkt sich auf alle Lebensbereiche
wie Ernahrung, Bewegung, Wohnen, Arbeit und Lifestyle aus. Die Menschen wollen
Transparenz Uber die Herkunft der Lebensmittel. Jeder muss fir sich eine gute Mischung
aus all den Bereichen finden. Mein Buch ,.Paleo to go for Business” soll helfen,

die Paleo-Ernahrung einfach in den Berufsalltag zu integrieren.
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PALEOKONFORME LEBENSMITTEL

Salat und Gemiise

Salat und Gemiise sind Hauptbestandteil der Paleo-Ernahrung und sollten saisonal, am
besten beim Bauern direkt, gekauft werden. Beim Kauf von Tiefkihlobst darauf achten,
dass keine Zusatze verwendet wurden. Salat und Gemiise liefern uns wichtige pflanzliche

Sekundar- und Ballaststoffe und férdern damit den Stoffwechsel und die Verdauung.

Salat- und Gemiisesorten: Aubergine, Blumenkohl, Brokkoli, Chili, Fenchel, Griinkohl,
Gurke, Ingwer, Karotte, Kartoffel, frischer Knoblauch, Kohl, Kohlrabi, Kraut, Krauter,
Kirbis, Lauch, Léwenzahn, Mangold, Oliven, Pak Choi, Paprika, Pastinake, Pilze, Porree,
Radieschen, Rosenkohl, Rote Bete, Rotkohl, Rucola, Riibe, Salat (Chicorée, Eisbergsalat,
Endivie, Feld-, Kopfsalat, Lollo Rosso und Bianco, Radicchio, Roma-, Eichblattsalat etc.),
Spargel, Spinat, Stauden- und Knollensellerie, Silikartoffel, Schwarzwurzel, Tomate,

Wirsing, Zucchini, Zwiebel (rote und weiBe Gemiisezwiebel, Schalotte etc.).

Obst und Trockenobst

Obst sollte saisonal gekauft werden. Essen Sie Obst nurin geringen Mengen, denn Stid-
friichte und sliBes Obst enthalten viel Fruchtzucker. Trockenobst ist eine ,.StBigkeit”,
die auch schon in der Steinzeit beliebt war. Auch davon sollten Sie nicht mehr als

50 Gramm pro Tag verzehren.

Obst: Ananas, Apfel, Avocado, Banane, Birne, Blaubeere, Brombeere, Cranberry, Dattel,

Erdbeere, Feige, exotische Frichte, Granatapfel, Grapefruit, Himbeere, Honigmelone,
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Johannisbeere, Kirsche, Kiwi, Kochbanane, Limette, Mandarine, Mango, Maracuja,
Nektarine, Orange, Papaya, Pfirsich, Pflaume, Rhabarber, Stachelbeere, Wassermelone,

Weintraube, Zitrone.

Fleisch, Wild und Gefligel

Ob Fleisch, Wild oder Gefliigel - wichtig ist, dass es aus artgerechter Haltung stammt,

am besten von Weidetieren, die in einer natiirlichen Umgebung aufgewachsen sind. Wenn
verarbeitetes Fleisch gekauft wird (wie beispielsweise Schinken, Wurst oder Hackfleisch),
sollte dieses von Weidentieren oder Bio-Tieren stammen und frei von Zusatzstoffen sein.
Produkte aus Massentierhaltung oder marinierte Fleischstiicke enthalten Zusatze

wie Farbstoffe, Geschmacksverstarker und Zucker und sollten aus diesem Grund nicht

gekauft werden.

Fleisch: Gefliigel (Hahnchen, Hahnchenbrust, Truthahnbrust, Ente, Gans, ...J, Hase, Lamm,
Rind, Schwein, Ziege.
Wild: Fasan, Gans, Hirsch, Reh, Strauf3, wilder Truthahn, Wachtel, Wildschwein.

Innereien: Knochenmark, Leber, Zunge.

Eier

Achten Sie bei Eiern darauf, dass diese von frei laufenden Hihnern stammen. Am besten
sind natlrlich Bio-Eier. Eier enthalten viele lebenswichtige Stoffe und leisten somit einen
wichtigen Beitrag zur gesunden Ernahrung. Neben dem Gehalt an vollwertigem Eiweil3
bieten sie auch wertvolle Vitamine (A, D, E, K, B1 und B2) und Mineralstoffe wie Calcium

und Eisen.

Fisch, Krustentiere und Meeresfrichte

Kaufen Sie Fisch aus nachhaltiger Fischerei beziehungsweise aus Wildfang.
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Zuchtfisch sollte moglichst aus Bio-Aquakultur stammen. Fisch ist unsere wichtigste

Quelle fir Omega-3-Fettsdauren und natiirlich auch fir Eiweif.

Fisch: Aal, Dorade, Forelle, Heilbutt, Hering, Kabeljau, Lachs, Makrele, Red Snapper,
Sardinen, Schellfisch, Seebarsch, Seeteufel, Steinfisch, Thunfisch, Zander.
Krustentiere und Meeresfriichte: Austern, Garnelen, Hummer, Jakobsmuscheln,

Krabben, Langusten, Muscheln.

Kkerne und Nisse

Essen Sie nicht mehr als 100 Gramm Nisse taglich.

HINWEIS:
Die Erdnuss ist eine
Kern- und Nusssorten: Cashewkern, Haselnuss, Kiirbiskern, Hilsenfrucht und
Macadamia, Mandel, Marone, Paranuss, Pecannuss, Pinienkern, k°'_“mt somit nicht
in der Paleo-

Pistazie (ungesalzen)], Sesam, Sonnenblumenkern, Walnuss. Erndhrung vor.
Gewiirze und Krduter

Prifen Sie beim Kauf von Gewilirzmischungen, ob diese frei von

Glutamat, Hefeextrakt, Aromen oder billigen Fillmitteln wie

Reismehl sind.

Gle und Fette
Bei der Verwendung von Olen und Fetten zum Braten, Andiinsten oder Frittieren
ist es wichtig, hochwertige Produkte zu verwenden.

Kalt gepresste Ole wie Nuss- und Olivendle eignen sich gut fiir Salatdressings.

OLl- und Fettsorten: Avocado-0l, Ghee, Ginseschmalz, Haselnussol, Kokosél,

Macadamia-0Ll, Olivendl (extra vergine), Schweineschmalz, Speck, Walnussél.
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Mehle

Prifen Sie beim Kauf von Mehl, ob es nicht mit anderen Mehlen gestreckt ist.

Mehlsorten: Haselnussmehl, Kastanienmehl, Kokosmehl, Kiirbiskernmehl, Leinsamen-

mehl, Sesammehl, Teffmehl, Teffflocken, Traubenkernmehl, Walnussmehl.

SuBungsmittel

Wer es gerne etwas siif3er mag, sollte Honig oder Kokosblitenzucker zum Siifien verwenden.

Getrdnke
Zuckerfreie Getranke enthalten oft synthetische Sii3stoffe wie Saccharin und Aspartam,
die fir den Korper schadlich sein konnen. Verzichten Sie darauf und trinken Sie stattdessen

viel Wasser mit oder ohne Kohlensaure, Kaffee, Tee, Kokosmilch oder Kokoswasser.

NICHT PALEOKONFORME LEBENSMITTEL

Milchprodukte

Kuhmilch ist nicht als Nahrungsmittel fir uns Menschen gedacht, sondern fiir die Aufzucht
des Nachwuchses von Kiihen. Sie enthalt alle wichtigen Nahrstoffe und Hormone, damit
die Kalber gut versorgt werden und schnell heranwachsen. Milch und Milchprodukte
enthalten Milchzucker, auch unter dem Begriff Laktose bekannt, welcher bei vielen

Menschen zu einer Unvertraglichkeit fihrt.

2> Alternativen zur Kuhmilch: Haselnussmilch, Kokoscreme, Kokosmilch, Kokoswasser,
Mandelmilch.
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Getreideprodukte

Die meisten Getreidesorten enthalten Antindhrstoffe wie beispielsweise Lektine, Gluten
oder Phytate. Je mehr Getreide in Form von Brot, Pasta, Pizza und Co verzehrt wird, desto
hoher ist das Risiko einer Autoimmunreaktion, einer chronischen Entziindung, von Uber-
gewicht oder Diabetes. Zudem ist Getreide oft gentechnisch manipuliert, denn dadurch ist
esresistenter gegen Schadlinge, ertragreicher und fir die Industrie leichter zu verarbeiten.
Getreide kann der Mensch nur in verarbeiteter Form zu sich nehmen. In der Ursprungsform
ist es kaum genief3bar beziehungsweise fiir unser Verdauungssystem nicht verwertbar.
Eine der haufigsten negativen Auswirkungen des Verzehrs von Getreide ist die Gluten-

unvertraglichkeit.

Halsenfriachte

Hilsenfriichte enthalten ahnlich wie Getreide grofie Mengen an Antinahrstoffen. Unter
Hilsenfriichten versteht man alle Arten von Bohnen: Erbsen, Erdniisse, Kichererbsen,
Linsen und Sojabohnen. In ihrer Ursprungsform sind Hiilsenfriichte kaum genief3bar,

deshalb missen sie vor dem Verzehr verarbeitet werden.

% Information: 70 Prozent des Sojabedarfs wird mit genmanipulierten Pflanzen

gedeckt.
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TIPPS ZUR
UMSETZUNG DES
PALEO-LIFESTYLES
IM BERUFSALLTAG

Erndhrung

Kaufen Sie Lebensmittel saisonal und regional.

Lassen Sie sich auf regionalen Bauernmarkten von der Vielfalt inspirieren.
Achten Sie auf die Qualitat und Herkunft der Nahrungsmittel.

Versuchen Sie sich selbst als Gartner/in im eigenen Urban-Gardening-Projekt.
Verwerten Sie Reste vom Vortag.

Kochen Sie Portionen in grofBeren Mengen vor und frieren Sie sie ein.

Bereiten Sie gesunde Snacks auf Vorrat zu.
Entschleunigen

Lassen Sie Ihr Handy in der Mittagspause im Biiro.

Verbringen Sie die Mittagspause drauf3en im Park.

Verabreden Sie sich zum Mittagessen, ohne dabei Gber die Arbeit zu reden.
Machen Sie einfach mal friher Feierabend, wenn die Sonne scheint,

und genieflen Sie das Wetter.
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Nehmen Sie sich nicht zu viele Dinge an einem Tag vor. Reduzieren Sie lhre

To-do-Liste auf das Wesentliche.
Bewegung

Lassen Sie das Auto stehen und fahren Sie mit dem Rad zur Arbeit. Oder steigen
Sie ein paar Haltestellen friher aus dem Bus und gehen Sie zu Ful3 nach Hause.
Benutzen Sie Treppen anstatt den Aufzug.
Gehen Sie in der Mittagspause spazieren.

Treiben Sie Sport in der Natur anstatt im Fitnessstudio und tanken Sie dabei Vitamin D.

Business Lunch

Ihr Paleo-Erste-Hilfe-Kasten fiir den Business Lunch: 1 Dose Krautersalz, 1 kleine
Flasche abgefiillte Mandel- oder Kokosmilch, 1 Tafel 80-Prozent-Schokolade.
Fleisch, Fisch, Salat oder gediinstetes Gem{Use gibt es fast in jedem Restaurant

zu bestellen.

Viele Restaurants bieten mittlerweile auch SiiBkartoffeln als Beilage an.

Nehmen Sie Ihr eigenes abgefiilltes Paleo-Dressing mit oder wiirzen Sie einfach

mit Essig, 0L, Pfeffer und Salz oder mitgenommenem Krautersalz.

Nehmen Sie fiir den Kaffee nach dem Essen abgefiillte Mandel- oder Kokosmilch mit.

Genieflen Sie statt eines Desserts Schokolade mit 80 Prozent Kakaoanteil.
Unterwegsim Auto

Der Paleo-Erste-Hilfe-Kasten fir das Auto enthalt: 1 Packung Niisse, 1 Flasche

Wasser, 1 Packung Beef Jerky, 1 Packung Trockenobst, 1 Packung Gemiusechips
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Bereiten Sie fir unterwegs eine Paleo-Foodbox vor.
Nisse, Beef Jerky, Trockenobst und frisches Obst gibt es mittlerweile an vielen

Tankstellen.
Aus dem Supermarkt Fiirs Biro

Friihstiick:
Frisch zubereiteter Obstsalat mit Nissen und Kokosmilch
Paleo-Nussmilchkaffee to go mit ungesii3ter Mandel- oder Kokosmilch

Avocado mit Zitrone, Cherrytomaten und Beef Jerky

Lunch:
Fertiger Salatmix mit Saaten- oder Nuss-Topping
Fertiger Salatmix mit Thunfisch, Lachs, Krabben oder geraucherter Forelle
Gefillte Avocado mit Thunfisch und gekochtem Ei
Salat von der Salattheke zusammenstellen

Frisch zubereiteter Obstsalat mit Nissen und Kokosmilch

Snacks:
Frisches Obst
Minigemise
Getrocknetes Obst
Nisse
Kerne und Saaten
Beef Jerky

Gemisechips
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