FEELYGOOD

Gesunder Betrieb \ /

Warum das Ihrem Korper gut tut: =

Skyr liefert viel EiweiB und sorgt
fur Sattigung. Beeren bringen Frische,
Walnusse und Leinsamen erganzen

gesunde Fette und Ballaststoffe. Eine
" alltagstaugliche Kombination, die

Blutzuckerschwankungen eher

mit Beeren & Walnussen Sl

Zutaten: Zubereitung:

&J 200 g Skyr 1. Skyr in eine Schiissel geben.

/ .

8 e gemEgitaEece 2. Beeren waschen oder vorbereiten.

vJ 15 g Walniisse

@& 1TL Leinsamen 3. Walnisse grob hacken.

J 1EL Haferflocken 4. Alles auf dem Skyr verteilen.

J 1 Prise Zimt

& Optional: 1 TL Honi 5. Mit Leinsamen und Zimt abrunden.
ptional: onig

Kalorien Protein Kohlenhydrate Fett

340kcal‘ 27 g ‘ 229 | 14g

— gesunderbetrieb.com



FEELYGOOD

Gesunder Betrieb ~ ’

Warum das lhrem Korper gut tut: <=

Eier liefern hochwertiges EiweiB, Spinat
und Paprika bringen Gemuse in den
o0 Alltag. Feta und Olivendl erganzen
G E M U S E 0 M E LETT Geschmack und sattigende Fette.
N So entsteht eine ausgewogene

Mahlzeit mit wenig stark verarbeiteten

mit Splnat & Feta Zutaten.
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Zubereitung:

3 Eier 1. Paprika klein schneiden und Spinat vorbereiten.

Tagielicping: 2. Eier verquirlen und wiirzen.

1/2 Paprika

40 g Feta 3. Gemiuse kurz in Olivendl anbraten.

1 TL Olivendl 4. Eier dariibergeben und stocken lassen.
Salz, Pfeffer

5. Feta dariiberbréseln und servieren.

QCRAQCRKRRKX

Optional: frische Krauter

360 keal 279‘ 8g | 24g

Kohlenhydrate I Fett

Kalorien Protein

gesunderbetrieb.com



FEELYGOOD

Gesunder Betrieb

QUINOA-HAHNCHEN-BOWL

mit Gemuse

Zutaten:

250 g Hahnchenbrust
120 g Quinoa

1/2 Gurke

1 Karotte

1 Handvoll Blattsalat
1 EL Olivendl

1 TL Zitronensaft
Salz, Pfeffer
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gesunderbetrieb.com

1.

520 kcal

Kalorien

_@_

Hahnchen liefert EiweiB, Quinoa bringt
sattigende Kohlenhydrate und Gemiise
erganzt Ballaststoffe. Die Kombination aus
Protein, komplexen Kohlenhydraten und
Fett sorgt fir eine ausgewogene

Warum das lhrem Korper gut tut:

Alltagsmabhlzeit.

Zubereitung:

Quinoa nach Packungsangabe garen.

Hahnchen wirfeln und anbraten.

. Gemdise klein schneiden.

2
3
4.
5

Alles in Bowls anrichten.

Mit Olivendl, Zitrone und Gewlirzen
abschmecken.

36¢g 429 18¢

Protein Kohlenhydrate Fett




FEELYGOOD

Gesunder Betrieb 1

Warum das lhrem Korper gut tut:

Linsen liefern pflanzliches Eiwei3
und Ballaststoffe. Ofengemise

LI N S E N - B UWL bringt Volumen und Geschmack,
Joghurt ergénzt Frische. Eine

5. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

. v ausgewogene Mahlzeit fir den Alltag
mit Ofengemiise & Joghurt el Sabtigrky

Zutaten Zubereitung:

(J 200 g gekochte Linsen 1. Gemdse klein schneiden und im Ofen garen.

&4 1 Zucchini

& 1 Paprika 2. Linsen kurz erwarmen.

V)

& 2Karotten 3. Joghurt mit Tahin verrihren.

&J 3 EL Naturjoghurt

& 1 TL Tahin 4. Alles in Schalen anrichten.

&4 1EL Olivendl

<

Salz, Pfeffer

430 kcal 19¢g 38¢

Kalorien Protein Kohlenhydrate

gesunderbetrieb.com



FEELYGOOD .

Gesunder Betrieb ~ /

Warum das Ihrem Kérper gut tut:

Joghurt liefert Eiwei3, Apfel bringt
natlrliche StiBe und Zimt rundet den

Geschmack ab. Nusse und Samen
N AT U RJ 0 G H U RT erganzen gesunde Fette. So entsteht
ein einfacher Snack mit ausgewogener

m it A pfel & Zi mt Zusammensetzung.

Zutaten: Zubereitung:
&J 200 g Naturjoghurt oder Skyr 1. Joghurt in eine Schissel geben.
)
& 172 Apfel 2. Apfel klein wirfeln.
J 10 g Mandeln A
Mandel b hacken.
&J 1TL Leinsamen s et o
& 1 Prise Zimt 4. Alles auf dem Joghurt verteilen.
&J Optional: 1 TL Honig 5. Mit Zimt und Leinsamen abrunden.

Kalorien Protein Fett

290kcal | 18¢g ‘ 25¢ ‘ 129

4 Kohlenhydrate
2 SNACK 5 MINUTEN 1PORTION

gesunderbetrieb.com



FEELYGOOD

Gesunder Betrieb . Vs

Warum das lhrem Korper guttut: <=

Vollkornbrot liefert Ballaststoffe,
Hittenkase und Ei erganzen Eiweil3.

Avocado bringt gesunde Fette und
macht die Mahlzeit sattigend.

Eine praktische Option fir einen

1 T = 1 ausgewogenen Start in den Tag.
mit Huttenkase, Avocado & Ei usgewog 9

Zutaten Zubereitung:

(/) 2 Scheiben Vollkornbrot 1. Brot mit Hittenkase bestreichen.

\/ - -

& 100 g Hittenkase 2. Avocado in Scheiben schneiden.

&4 1/2 Avocado o : ‘

@ Poskoelitt Ei 3. Eiin Scheiben schneiden.

4 1TL Zitronensaft 4. Brot mit Avocado und Ei belegen.

J Salz, Pfeffer 5. Mit Zitrone, Salz und Pfeffer wirzen.

420 kcal 249 32¢g 20g

Kalorien Protein Kohlenhydrate Fett

FRUHSTUCK 10 MINUTEN 1PORTION

gesunderbetrieb.com



FEELYGOOD

Gesunder Betrieb \ : /

Warum das lhrem Korper gut tut: =

Tofu liefert pflanzliches Eiweil3,
Gemlse erganzt Ballaststoffe und

an
Volumen. Die Erdnusssof3e bringt
- - Geschmack und séttigende Fette.

Eine warme Alltagsmahlzeit mit

m it E rd NUSSSO Be ausgewogener Zusammensetzung.
Zutaten Zubereitung:
& 200 g Tofu 1. Tofu wiirfeln und anbraten.
7 1 Brokkoli
&J 1/2 Paprika 2. Gemiise klein schneiden.
&J 1 kleine Zucchini N :
. Gemiise kurz mitgaren.
& 1 EL Erdnussmus °
&J 17TL SojasoBe 4. Erdnussmus mit SojasoBe verriihren.
& 17TL Olivend!
&) Salz, Pfeffer 5. SoBe unterheben und servieren.

430 kcal 24 g 259 | 229

Kalorien Protein Kohlenhydrate | Fett

2 PORTIONEN

gesunderbetrieb.com




FEELYGOOD

Gesunder Betrieb \ o’

Warum das lhrem Korper gut tut:

Chiasamen liefern Ballaststoffe, Skyr
erganzt EiweiB und Beeren bringen

H I A — P D D I N nattirliche StBe. Mandeln machen den
Snack knusprig und sattigend. Eine

unkomplizierte siiBe Alternative

mit Beeren & Mandeln AR

Lutaten Zubereitung:

vJ 150 g Sk

O A’ 1. Skyr, Milch und Chiasamen verriihren.
4 100 ml Milch oder Pflanzendrink

) 2 EL Chiasamen 2. Kurz quellen lassen oder kalt stellen.
¢J 100 g Beeren 3. In ein Glas oder eine Schale fillen.
&~ 10 g Mandeln o

& 1PrisaVanille . Mit Beeren toppen.

& Optional: 1 TL Honig 5. Mandeln dariibergeben.

BYOY Y

R
‘ SNACK 10 MINUTEN x 1 PORTION
) 3

gesunderbetrieb.com

310 keal ‘ 18¢ ‘ 209 | 16g

Kalorien Protein Kohlenhydrate Fett




FEELYGOOD .

Gesunder Betrieb N\ /

Warum das Ihrem Kérper gut tut:

Lachs liefert Eiwei3 und Omega-3-
Fettsduren, Brokkoli bringt Ballaststoffe

und Quinoa erganzt sattigende
Kohlenhydrate. So entsteht eine

ausgewogene Mahlzeit fir den Alltag

m It Bro kkOIl & QU|noa mit langanhaltender Sattigung.

Zutaten Zubereitung:

achsfilets . Quinoa nach Packungsangabe garen.
& 2 Lachsfilet 1 h Packungsangabe g
J .
& 1209 Quinoa 2. Brokkoli in Réschen teilen und garen.
& 1 Brokkoli :
© 1TL Olivend| 3. Lachs in der Pfanne oder im Ofen zubereiten.
() 1TL Zitronensaft 4. Alles auf Tellern anrichten.
J Salz, Pfeffer 5. Mit Zitrone und Krautern servieren.
& Optional: frische Krauter

560 kcal 36g | 349 28 g

Kalorien Protein | Kohlenhydrate Fett

25 MINUTEN 2 PORTIONEN

gesunderbetrieb.com



FEELYGOOD

Gesunder Betrieb |
Warum das Ihrem Korper gut tut: =

Kichererbsen liefern pflanzliches
EiweiB und Ballaststoffe. Gurke und

Tomaten bringen Frische, Feta ergénzt
- Geschmack und sattigende Fette.
Eine einfache Mahlzeit fir einen

mit Gurke & Feta alltagstauglichen Speiseplan.

Zutaten Zubereitung:
&J 1 Dose Kichererbsen 1. Kichererbsen abspiilen.
& 1/2 Gurke
& 150 g Cherrytomaten 2. Gurke und Tomaten klein schneiden.
V)
8/ ?if g?ta ¥ 3. Feta zerbroseln.
ivend
(4 Saft von 1/2 Zitrone 4. Alles in einer Schiissel vermengen.
(4 1 Handvoll Petersilie i
& Salz, Pfeffer 5. Mit Ol, Zitrone und Gewilirzen abschmecken.

18¢g

Fett

410 kcal ‘ 18¢g 32g
Kohlenhydrate

Kalorien Protein

MITTAG 15 MINUTEN 2 PORTIONEN

gesunderbetrieb.com



