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Gesunder Betrieb . @_
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Warum das Ihrem Korper gut tut:

Quark liefert viel Eiweil und sorgt
fur Sattigung. Apfel bringt natrliche

SiiRe, Walnlsse erganzen gesunde
A P F E L- Z I M T- UA R K Fette. So entsteht eine siiBe
Alternative, die alltagstauglich und

3 ve ausgewogen ist.
mit Walnussen
Zutaten: Zubereitung:
& 250 g Magerquark 1. Quark in eine Schiissel oder ein Glas geben.
) 1 kleiner Apfel
G Bl 2. Apfel klein wirfeln.
& 15 g Walniisse
& 17L Leinsamen 3. Walniisse grob hacken.
& 17TL Honig 4. Apfel, Walniisse und Leinsamen auf dem
&J 1 Prise Zimt Quark verteilen.
J  Optional: 1 EL Joghurt fiir mehr Cremigkeit 5. Mit Honig und Zimt verfeinern.

320keal | 27¢ 244 12g

Kalorien Protein Kohlenhydrate Fett
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FEELYGOOD

Gesunder Betrieb

Warum das Ihrem Korper gut tut: =

Skyr liefert Eiweil3, Chiasamen
sorgen fiir Ballaststoffe und eine

angenehme Sattigung. Beeren
B E E R EN 1 CH IA- BECH ER bringen Frische und natirliche SiiBe.

Eine unkomplizierte stiBBe

mit Skyr Zwischenmahlzeit.
Zutaten Zubereitung:
& 150 g Skyr 1. Skyr, Milch, Chiasamen und Vanille verriihren.
G/) 100 ml Milch oder Pflanzendrink 2. Kurz quellen lassen.
R 3. Inein Glas fiillen.
&J 100 g gemischte Beeren
@11 Honig oder Ahornsirup A (iisGecin igppon.
@ 1 TL gehackte Mandeln 5. Mit etwas Honig und gehackten Mandeln
@ 1 Prise Vanille SPsTEn)
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| 290 kcal 22 g 22 ¢ 10g
Kalorien Protein Kohlenhydrate Fett
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FEELYGOOD

Gesunder Betrieb

Warum das Ihrem Kérper gut tut:

Skyr bringt viel Eiweil3 mit.

Banane sorgt fur natdrliche StiBe,

Kakao und Zimt machen den Snack
KAKAO = BANA N EN 'SKYR geschmacklich rund. So wird der
Wunsch nach etwas SitiBem

m it Zimt alltagstauglich aufgegriffen.

Zutaten: Zubereitung:
200 g Skyr 1.
1/2 Banane

1 TL Backkakao
1 TL Honig Kakao und Zimt unter den Skyr rihren.

Skyr in eine Schissel geben.

2. Banane in Scheiben schneiden.

1 TL Leinsamen
1 Prise Zimt

Optional: 1 EL Haferflocken . Nach Wunsch mit etwas Honig verfeinern.

Mit Banane und Leinsamen toppen.
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FEELYGOOD ,
Gesunder Betrieb /
Warum das lhrem Korper gut tut: <~

Der Apfel liefert natirliche StiBe und
wird im Ofen besonders aromatisch.

Quark erganzt Eiweil3, Mandeln
- bringen etwas Biss. Eine warme

: ; . stiBe Alternaive fur den Alltag.
mit Zimt & Vanillequark

Zutaten: | Zubereitung:
& 1 groBer Apfel 1. Apfel halbieren und das Kerngehause entfernen.
J 150 g Magerquark 2. Mit Zimt und etwas Honig bestreichen.
(J 1 TL Rosinen ]
3. Im Ofen ca. 15 Minuten backen.
J 1TL gehackte Mandeln
@ 1 Prise Zimt 4. Quark mit Vanille verriihren.
(J 1 Prise Vanille 5. Ofenapfel mit Quark, Rosinen und
& 1 TL Honig | Mandeln servieren.

N\ B 260keal | 19g
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FEELYGOOD

Gesunder Betrieb

Warum das Ihrem Korper gut tut:

Joghurt oder Skyr bringt EiweiB,
Birne sorgt fir natiirliche St3e und
eine saftige Note. HaselnUsse

H RT - B WL erganzen gesunde Fette. Ein
schneller stiBer Snack ohne viel

mit Birne & Haselnlissen

Zutaten:

200 g Naturjoghurt oder Skyr
1/2 Birne

15 g Haselniisse

1TL Leinsamen

1 TL Honig

1 Prise Zimt

QRRRRARRRK

Optional: 1 EL Haferflocken

Aufwand.

Zubereitung:

1. Joghurt in eine Schiissel geben.
2. Birne klein schneiden.

3. Haselnusse grob hacken.

4. Alles auf dem Joghurt verteilen.

5. Mit Honig und Zimt abrunden.

gesunderbetrieb.com

340 kcal 21g 28¢g

Kalorien ‘ Protein ‘ Kohlenhydrate
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FEELYGOOD
Gesunder Betrieb N /
Warum das Ihrem Korper gut tut: =

Banane sorgt flr natlrliche StiBe
und bindet den Teig. Haferflocken

bringen Ballaststoffe und machen
BA N AN E N = HAF E R- K E KSE die Kekse sittigender als klassische

SuBigkeiten. Eine praktische Idee

m it Zi mt fir zwischendurch.
Zutaten: Zubereitung:
2 reife Bananen 1. Bananen zerdriicken.
& 80 g Haferflocken 2. Mit Haferflocken, Zimt und den restlichen
imt utaten vermengen.
& 1TLZi Z g
@ TEL Rosinen 3. Kleine Kekse auf ein Blech setzen.
&J 1 EL gehackte Niisse :
4. |m Ofen ca. 15 Minuten backen.
(4 1TL Leinsamen
& Optional: 1 TL Backkakao 5. Kurz abkihlen lassen und servieren.

240 keal ‘ 8¢ 369 8¢

Kalorien

Protein Kohlenhydrate
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FEELYGOOD

Gesunder Betrieb \ Vs

Warum das lhrem Korper gut tut:

Haferflocken liefern komplexe
Kohlenhydrate, Skyr erganzt Eiweil3.

Kirschen sorgen fir Fruchtigkeit,
. Kakao fiir einen schokoladigen
Geschmack. Ein stuBer Snack, der

m it Ka kao & Ki rSChe n gut vorbereitet werden kann.

Zutaten | Zubereitung:

I 50 g Haferflocken 1. Haferflocken, Skyr, Milch, Kakao und

& 150 g Skyr Chiasamen verrihren.

< 100 ml Milch oder Pflanzendrink | 2. Uber Nacht oder mindestens 2 Stunden

& 100 g Kirschen kalt stellen.

& 1TL Backkakao 3. Kirschen vorbereiten.

&J 1TL Chiasamen 4. Vor dem Servieren die Kirschen daraufgeben.
&J 1TL Honig 5. Nach Wunsch mit etwas Honig abrunden.

Fett

Kalorien Protein Kohlenhydrate

390kcal‘ 24 g 43 g ‘ 12g
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FEELYGOOD

Gesunder Betrieb N I 7/

Warum das Ihrem Korper gut tut:=

Quark liefert Eiweil3 und sattigt gut.
Beeren bringen Frische und

natlrliche StiBe, Mandeln sorgen
BEEREN-QUARK-CREME = cves s en

einfache Dessert-ldee fiir

mit Mandeln Sulli
Zutaten: Zubereitung:
& 200 g Magerquark 1. Quark mit etwas Joghurt und Vanille cremig riihren.
vJ 100 ischte B
O i ket d 2. Beeren waschen oder vorbereiten.
@ 15 g Mandeln
&J 17TL Honig 3. Mandeln grob hacken.
©J 17LLeinsamen 4, Beeren und Mandeln auf der Creme verteilen.
(J 1 Prise Vanille
& Optional: 1 EL Joghurt 5. Mit Honig und Leinsamen verfeinern.
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Kohlenhydrate
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FEELYGOOD

Gesunder Betrieb

hY ' 7/
Warum das Ihrem Kérper gut tuf-

Hirse bringt Abwechslung in st3e
Gerichte und liefert sattigende

Kohlenhydrate. Apfel sorgt fiir
H I R S E_ P U D D I N G natirliche Suf3e, Mandeln erganzen
Biss. Eine warme Alternative zu

mit Apfel & Zimt
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100 g Hirse

250 ml Milch oder Pflanzendrink
1 kleiner Apfel

1 TL Honig

1 TL Zimt

1 EL gehackte Mandeln

1 Prise Vanille

20 MINUTEN 2 PORTIONEN

klassischen Desserts.

Zubereitung:

1. Hirse nach Packungsangabe garen.

2. Mit Milch oder Pflanzendrink cremig kochen.
3. Apfel klein schneiden.

4. Hirsepudding mit Apfel und Zimt anrichten.

5. Mit Honig und Mandeln abrunden.

310 keal ‘ 89 49 99

Protein Kohlenhydrate Fett
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FEELYGOOD

Gesunder Betrieb \ 1 ’

Warum das lhrem Korper gut tut: =

Joghurt oder Skyr sorgt flr Eiweil3,
Banane flr natirliche StiBe.

E R D N U SS B BANAN EN S Erdnussmus ergéanzt Geschmack und
sattigende Fette. So entsteht eine
J 0 G H U RT siiBe Alternative mit alltagstauglichen
Zutaten.

im Glas
Zutaten Zubereitung:
() 200 g Joghurt oder Skyr 1. Joghurt oder Skyr in ein Glas geben.
J 1/2 Banane : :
2. Banane in Scheiben schneiden.
(% 1TL Erdnussmus
(/) 1TL Leinsamen 3. Mit Haferflocken und Leinsamen toppen.
J 1TL Honi
9 P 4. Erdnussmus dariibergeben.
() 1EL Haferflocken
9 1 Prise Zimt 5. Mit etwas Honig und Zimt servieren.

Kalorien Protein

360 keal 24¢ 30g
Kohlenhydrate

5MINUTEN ° 1 PORTION

»
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FEELYGOOD S

Gesunder Betrieb & @_

Warum das Ihrem Korper gut tut:~

Datteln bringen natlrliche SiiBe mit,
Haferflocken und Mandeln sorgen

DATTE L_ KA KAU - fur Sattigung. Kakao macht den Snack
angenehm schokoladig. So entsteht
eine kleine stiBe Alternative flir
E N E R GY- BA L LS zwischendurch.

mit Haferflocken

Zutaten Zubereitung:

&J 120 g weiche Datteln 1. Datteln bei Bedarf kurz einweichen.
V)

G B3 Qartnedcen 2. Mit Haferflocken, Kakao, Mandeln und
(J  2EL Backkakao Erdnussmus mixen.

&J 2 EL gemahlene Mandeln

G WELBand 3. Falls nétig etwas Wasser dazugeben.
(4 1 EL Wasser 4, Aus der Masse kleine Kugeln formen.
~ s

&J 1 EL Kokosraspeln optional 5. Optional in Kokosraspeln wenden und
&J 1 Prise Salz kalt stellen.

120 kcal 39 1649 5¢g
Kalorien Protein Kohlenhydrate Fett

P R
»c-m ; <-I BN N

gesunderbetrieb.com



FEELYGOOD .

Gesunder Betrieb = @ =

L=
Warum das lhrem Korper gut tut:

Frichtetee mit Beeren und Minze
bringt viel Aroma, ganz ohne typische

e Limonaden-SiBe. So entsteht eine
F R U c H T E - E I ST E E erfrischende Alternative zu
zuckerhaltigen Getranken fur

. . den Alltag.
mit Beeren & Minze
Zutaten: Zubereitung:
&J 500 ml Friichtetee, abgekiihlt 1. Frichtetee aufbrihen und vollstandig
abkuhlen lassen.
&J 100 g gemischte Beeren

2. Beeren und Orangenscheiben in eine

&J 1/2 Orange in Scheiben Karaffe oder Glaser geben.

&J 1 Handvoll frische Minze 3. Mit dem kalten Tee aufgieBen.
& 200 ml Mineralwasser optional 4. Minze und Eiswlrfel dazugeben.
& Eiswrfel 5. Nach Wunsch mit Mineralwasser

erganzen und servieren.

8¢9
Kohlenhydrate

0g

Fett

Kalorien Protein

40 kcal ‘ 19
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