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Die Mittagspause stellt im Berufsalltag oft eine 
Herausforderung dar: Zeitmangel führt häufig zu 
schnell gekauften ungesunden Snacks, zu hastigem
Essen oder Essen vor dem PC und zu dem bekannten
Mittagstief - das man dann versucht, mit viel Kaffee
und süßen Naschereien wie Schokolade auszugleichen.
Muss das so sein? Kochbuchautorin Stina Spiegelberg
plädiert für eine bewusste Work-Lunch-Balance: »Ein
gutes Mittagessen sollte kein Luxus sein, den man 
sich leistet, wenn Zeit übrig bleibt. Es ist der Kraftstoff
für große Projekte in deinem Leben. Die bewusste 
Entscheidung, mitten im Arbeitsfluss innezuhalten 
und dir das zurückzugeben, was du den ganzen Tag
ausstrahlst: Energie.«

Darum stellt sie in ihrem neuen Kochbuch »Work-Lunch-
Balance« eine Sammlung schneller, rein pflanzlicher Rezepte
für die Mittagspause vor, die Energie für die zweite Tageshälfte
liefern, anstatt zu belasten. Alle Gerichte sind in maximal 
30 Minuten zubereitet und als vollwertige, satt machende
Mahlzeiten konzipiert - ohne Schnickschnack, Lunchbox tauglich
und ohne dafür besondere Küchenkompetenzen zu brauchen.

Mit einem guten Mittagessen 
die Batterien wieder aufladen

Als Mutter und Unternehmerin kennt Stina Spiegelberg die
Herausforderungen, gesunde, pflanzenbasierte Ernährung in
einen vollen Terminkalender zu integrieren, nur zu gut: 
»Wie oft essen wir im Arbeitsalltag auf dem Weg irgendwohin,
schieben vor einem Termin noch schnell etwas rein oder
kauen neben der Arbeit am Laptop vor uns hin?« 

Obwohl sie immer gesunde Snacks für den kleinen Hunger
zwischendurch griffbereit hat, nimmt sie sich für das 
Mittagessen immer gerne Zeit - als eine bewusste Auszeit:
»Essen darf schneller gehen. Aber eben nicht schnell, schnell
- sondern bewusst und mit Liebe zu mir selbst. Bei einem
guten Mittagessen kann ich zur Ruhe kommen und wieder zu
mir selbst finden. Wie ein Anker im Alltag, der mich nährt und
meine Batterien auflädt, damit ich kraftvoll und mit Freude
angehen kann, was mir wichtig ist.«

Stina Spiegelberg wurde 1989 geboren und wuchs in
Frankreich zwischen Eclairs und Croissants auf. 2010
gründete sie 2010 einen der ersten deutschen Vegan-
Foodblogs. Nachdem 2013 ihr erstes Kochbuch »Vegan-
passion: Vegane Lieblingsrezepte zum Backen« erschienen
war, hängte sie ihren Job in der IT an den Nagel. Inzwischen
hat sie 10 erfolgreiche Kochbücher veröffentlicht und
wurde auch als TV-Köchin bekannt.

Ihre Rezepte entstehen immer mitten im echten Leben -
praxisnah, unkompliziert und voller Genuss.

Informationen und Foodblog: 
stinaspiegelberg.com
www.instagram.com/stinaspiegelberg
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FREIHEIT FÜR TIERE
Lifestyle: Tierfreundliche Rezepte

Work-Lunch-Balance
Schnelle 100% tierfreundliche Gerichte 
für eine bewusste Mittagspause



Stina Spiegelberg: Work-Lunch-Balance
Schnelles Comfort Food für die Mittagspause

Pappband, 160 Seiten
GU-Verlag, 2026 · 978-3-8338-9954-6

Preis: 25 Euro

Wenn wir entspannt essen, nimmt unser Körper Nährstoffe
deutlich besser auf. Bei Stress ist unser Körper zu sehr mit
dem »Überleben« beschäftigt. Stina Spiegelberg spricht aus
leidvoller Erfahrung: Vor 11 Jahren lag sie mit Burnout auf der
Couch. In einer Welt, die immer lauter und schnelllebiger
wird, ist unser Fokus ständig nach außen gerichtet statt nach
innen, so dass wir die eigenen Bedürfnisse im Alltag vergessen. 

Vom Müssen zum Dürfen
Nahrung kann so viel mehr sein als bloße Sättigung. »Durch

meine Erfahrungen mit Burnout habe ich entdeckt, dass
Kochen mich zurück in meinen Körper holt. Es bringt mich
zurück zu den Sinnen - ich rieche, schmecke, spüre, höre das
Brutzeln in der Pfanne.« 

Statt zu denken »Oh je, ich muss kochen!« können wir 
umdenken: Mit Kochen tun wir uns selbst etwas Gutes! Stina
Spiegelberg erlebt bewusstes Kochen als »Küchenmeditation«,
mit Dankbarkeit und mit Wertschätzung der guten Zutaten.
»Kochen ist kein Müssen, es ist ein Dürfen«, erklärt sie.

Wohlfühl-Gerichte, die Leistungsfähigkeit 
fördern und Körper und Seele nähren

Das Kochbuch »Work-Lunch-Balance« bietet schnelle, gesunde
und leckere Rezepte fürs Mittagessen (ob im Homeoffice 
oder für die Lunchbox) und ebenso für ein schnelles, aber
hochwertiges Essen nach Feierabend: 

� Schnelle Zubereitung: Alle Gerichte benötigen nicht mehr
als 30 Minuten von der Vorbereitung bis zum fertigen Essen. 

� Energiereich: Rezepte für Pasta, Currys und Bowls mit 
komplexen Kohlenhydraten für langanhaltende Energie. 

� Brainfood: Gerichte mit Linsen, Kichererbsen, Tofu, Nüssen
& Co., die die Konzentrationsfähigkeit unterstützen. 

� 100 % plantbased: Alle Rezepte sind vegan und zeigen, wie
vielfältig und genussvoll die pflanzliche Küche sein kann. 

� Meal Prep und Lunchbox-Tauglichkeit: Die meisten Mahlzeiten
lassen sich gut vorbereiten und sind ideal zum Mitnehmen.

Vorbereitung ist die halbe Pause: Im Kühlschrank sollte
immer frisches Pesto und cremiger Hummus vorrätig sein.
Dann wird aus Nudeln oder Gnocchi aus dem Kühlregal mit
Pesto oder aus schnell gemachtem Bulgur mit Hummus und
dicken Bohnen aus dem Glas schnell ein leckeres Essen. 
Noch ein Tipp: Wenn wir Zeit haben, einfach eine größere
Menge kochen. Heute eine Portion essen und drei jeweils
portionsweise in einer Glasbox in den Kühl- oder Gefrierschrank
stellen. Dann ist immer ein fertiges Essen parat, wenn es
einmal ganz schnell gehen muss!
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»Mittagspause ist mehr als nur Essen - 
sie ist ein Moment für dich.« 

Entdecke köstliche Power-Rezepte mit einer Extraportion
sättigender Kohlenhydrate, Brainfood mit reichlich Protein
sowie Lunchbox-Ideen für den Energy Kick to go.

Alle Rezepte sind 100% tierfreundlich, in maximal 30 Minuten
zubereitet und schenken dir eine bewusste Auszeit vom
Alltag - für mehr Power und gute Laune in der zweiten Tages-
hälfte. So wird deine Lunch-Time zur neuen Lieblingszeit!

Rezepte für jedes Zeitbudget und jeden Energielevel: 
� Pasta, Pizza, Powerzeit: Bunt und abwechslungsreich
� Brainfood Protein: Konzentrationsbooster für geistige
Höchstleistungen · Gerichte mit Hülsenfrüchten und Nüssen
� Less Stress Bowls & Salads · mit Special: Meal Prepping
� Energy Kick to go: Essen für Unterwegs zum Mitnehmen

Außerdem: In den Kapiteln »Zeit für gutes Essen«, »Essen
heißt Pause«, »Hunger trifft Arbeitsalltag« und »Vorbereitung
ist die halbe Pause« beschreibt Stina Spiegelberg, wie die
Mittagspause zu einem »bewussten Reset« wird. 

FREIHEIT FÜR TIERE stellt Ihnen auf den nächsten Seiten drei
Rezepte aus »Work-Lunch-Balance« vor: 
� Blitzschneller Kichererbsen-Salat (S. 44) 
� Cremige Zitronen-Bohnen mit Zucchini (S. 46)
� Etwas Besonders in 20 min: Stroganoff mit Pilzen (S. 48)
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Powersalat für zwischendurch

Blitzschneller
Kichererbsensalat
ZUTATEN für 4 Portionen

Für den Salat
1 Dose Kichererbsen

(240 g Abtropfgewicht)
1 kleine Dose Mais

(140 g Abtropfgewicht)
1 Avocado
1 rote Paprika
1/2 Salatgurke
2 Frühlingszwiebeln
1/2 Bund Petersilie

Für das Dressing
50 ml Öl
1 EL Weißweinessig
1/2 TL Dijon-Senf
1 TL Ahornsirup
Salz
Pfeffer

Außerdem
4 Scheiben Vollkornbrot

ZUBEREITUNG 10 min.
Für den Salat die Kichererbsen und den Mais in ein Sieb abgießen,
abspülen und in eine große Schüssel geben. 
Die Avocado längs halbieren und den Kern entfernen. Die Hälften schälen,
das Fruchtfleisch in Würfel schneiden und in die Schüssel geben.

Die Paprika waschen, halbieren, weiße Trennwände und Kerne entfernen.
Die Hälften in Würfel schneiden. Die Gurke putzen, waschen
und ebenfalls in Würfel schneiden. Die Frühlingszwiebeln putzen,
waschen und schräg in feine Ringe schneiden. 
Die Petersilie waschen, trocken schütteln und hacken. 
Das Gemüse und die Petersilie mit den übrigen Zutaten in die Schüssel
geben.

Für das Dressing Öl, Essig, Senf und Ahornsirup in einem Schälchen
glatt verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 
Das Dressing über den Salat geben und alles mischen. 
Nach Belieben mit ein paar Scheiben Brot servieren.

Aus:
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Erfrischend anders

Cremige
Zitronen-Bohnen
mit Zucchini
ZUTATEN für 4 Portionen

Für die Bohnen
2 Zucchini
2 EL Olivenöl
1 große Zwiebel
3 Knoblauchzehen
100 g Seidentofu
Saft von 1/2 Zitrone
2 EL Hefeflocken
200 ml Hafercuisine
Salz
Pfeffer
2 Dosen weiße Riesenbohnen

(à 240 g Abtropfgewicht)
4 Stängel Petersilie

Außerdem
4 Scheiben Bauernbrot

ZUBEREITUNG 15 min.
Für die Bohnen die Zucchini putzen, waschen und in feine Scheiben schneiden.
Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Zucchini darin anbraten. 
Zwiebel und Knoblauch schälen, in feine Würfeln schneiden und mitbraten.

Den Seidentofu in grobe Stücke schneiden und mit Zitronensaft, Hefeflocken
und Hafercuisine im Standmixer zu einer cremigen Sauce pürieren. 
Die Tofusauce mit Salz und Pfeffer kräftig würzen.
Die Tofusauce unter die Zucchinimischung rühren, die Bohnen dazugeben
und alles 5 Min. köcheln lassen.

Die Petersilie waschen, trocken schütteln und fein hacken. 
Die Zitronen-Bohnen in Teller verteilen, mit Petersilie bestreuen und
dem Bauernbrot servieren.

Aus:
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Für besondere Tage

Stroganoff
mit Pilzen
ZUTATEN für 4 Portionen

Für den Reis
250 g Basmatireis
1/2 TL Salz

Für das Stroganoff
300 g Champignons
300 g Shiitake
300 g Räuchertofu
3 EL Olivenöl
1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
3 Cornichons
2 TL Kapern
2 EL Sojasauce
150 g vegane Crème fraîche
200 ml Barista-Hafermilch
Pfeffer
1 TL Paprikapulver
Rauchsalz
2 Stängel Petersilie

ZUBEREITUNG 20 min.
Den Reis den Basmatireis mit 425 ml kochendem Wasser und dem Salz in
einen Topf geben. Den Reis zugedeckt etwa 15 Min. köcheln lassen. 
Den Herd ausschalten und den Reis in weiteren 5 Min. gar ziehen lassen.

Die Champignons und die Shiitake putzen und bei Bedarf abreiben.
Die Pilze vierteln. Den Räuchertofu in 2 cm große Würfel schneiden.
Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen, Pilze und Tofu darin kräftig anbraten. 
Zwiebel und Knoblauch schälen, fein würfeln und in der Pfanne mitbraten.

Die Cornichons fein würfeln und mit den Kapern zur Pilz-Tofu-Mischung
geben. Mit Sojasauce ablöschen, die Crème fraîche mit der Hafermilch
einrühren und die Flüssigkeit etwas einkochen lassen.
Mit Pfeffer, Paprikapulver und Rauchsalz würzen.

Die Petersilie waschen, trocken schütteln und fein hacken. 
Das Stroganoff mit der Petersilie und nach Belieben mit etwas mehr
Cornichon-Kapern-Mischung toppen und mit dem Reis servieren.

Aus:
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