MAHLZEITEN ZUBEREITEN

Kochen heifdt oft, eine Zeit lang gekriimmt stehen: Leichtere und schwerere Tdtigkeiten wechseln sich stdndig ab
(z. B. Gemise feinschneiden oder gefiillte Topfe vom Herd nehmen).

Quick Check:

o Welche Tdtigkeiten sind gefragt?
¢ Wie hoch ist die Arbeitsplatte? Muss ich meine Arbeitshéhe anpassen?
e Sind alle Mittel zum Kochen vorhanden?

¢ Wo moglich Arbeitshdhen abwechseln und die wichtigste Basishaltung einnehmen (Schrittstellung,
bzw. Grdtschstellung).

= Ellbogenhohe: feine Arbeit (schdlen und schneiden)
Eine stabile Erhdhung fiir das Schneidebrett
suchen. Z. B. mehrere Schneidebretter, umgedrehte, grofe
Auflaufform, ...

=0 Hiifthohe: grobe Arbeit (Tépfe und Pfannen verwenden)
Erhohungen beschrdnken oder entfernen, um auf
Hiufthohe arbeiten zu kdnnen.

e Wenn die Arbeitsfldche zu hoch ist, eine alternative Arbeitsfldche suche, z. B. einen Esszimmertisch,
um erforderlichenfalls in geringerer Hohe arbeiten zu kénnen.

e Position der Fiif3e regelmdfdig dndern bzw. von einem Fuf auf den anderen treten (Grdtschstellung).

e Fir schwerere Topfe die ndchsten Kochstellen verwenden.
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e Womdglich in Lastndhe stehen.

@,
ﬁ%@

e Eine Auflaufform in den Ofen schieben und herausnehmen:
o Die Fiufie immer in Grdtschstellung mit einer breiten Standbasis;
neutrale Riickenhaltung;
Achtung: zur Sicherheit Ofenhandschuhe tragen;
Extra: Die Backofenplatte vorher teilweise herausschieben, um den Topf oder die Schiissel
maoglichst schnell absetzen zu kdnnen.
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Stretch-Ubungen:
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Schultern stretchen: < ) r
e Finger vor dem Korper ineinander haken. -
e Mitden Armen in der Luft, liber dem Kopf strecken. &

Beine stretchen: @

e Abwechselnd einen Schritt nach vorne machen und die Beine beugen.
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