FEELYGOOD

Gesunder Betrieb

=
Warum das |lhrem Korper gut tut:
SO M M E R = 0 M E L ETT Eier liefern hochwertiges Eiweift und

g g B unterstiitzen die Sattigung. Frische Krauter
m |t fnSCh en Kra utern bringen Geschmack und sekundére

Pflanzenstoffe mit. Feta erganzt das Gericht
mit einer wurzigen Note und etwas Calcium.

Zutaten: Zubereitung:

& 3 Eier 1. Eier mit Salz und Pfeffer verquirlen.
J 509 Feta 2. Paprika und Friihlingszwiebel in wenig
() 1Handvoll frische Krauter Olivenél kurz anbraten.

(z. B. Petersilie, Schnittlauch)

K ; ” 3. Eimasse in die Pfanne geben und bei
1/2 rote Paprika, fein gewdirfelt

mittlerer Hitze stocken lassen.
1 Frihlingszwiebel

1TL Olivendl
Salz, schwarzer Pfeffer

4. Feta und Krauter dariiberstreuen,
Omelett zusammenklappen.

QRRARK

5. Warm servieren.

320 keal 28 g 5g

Kalorien Protein Kohlenhydrate

TRAINING

gesunderbetrieb.com



GOOD

Gesunder Betrieb

Warum das lhrem Korper gut tut:

Hahnchenbrust liefert viel Eiweil bei wenig Fett.
Brokkoli bringt Ballaststoffe und wertvolle

HAHNGHENBRUSTFILET  ourscr g oes

mit einer cremigen Note und ungesittigten

mit Brokkoli & Tahini-Dressing Fettsuren.
Zutaten: Zubereitung:
& 2 Hahnchenbrustfilets (ca. 360 g) 1. Hahnchen mit Kreuzkimmel, Salz, Pfeffer

® 1 groBer Brokkoli und etwas Olivendl wirzen.

& 2 EL Tahini
& 1 EL Zitronensaft
@ 1 Knoblauchzehe, gepresst

2. In der Grillpfanne oder Pfanne 6-7 Minuten
pro Seite garen.

3. Brokkoli in Réschen teilen und bissfest dampfen.

4. Tahini, Zitronensaft, Knoblauch und 2 EL

@ 1 TL Kreuzkiimmel Wasser zu einem Dressing verriihren.
& 1 EL Olivendl 5. Hahnchen mit Brokkoli anrichten und
a Salz, Pfeffer, Chiliflocken Dressing darﬁbergeben,

6. Nach Wunsch mit Chiliflocken servieren.

420 kcal 52 g 129 ‘ 18 g

Kalorien | Protein Kohlenhydrate

25 MINUTEN ~ 3 2 PORTIONEN y-

TRAINING

gesunderbetrieb.com



FEELYGOOD

Gesunder Betrieb

GOLDENE
KURKUMA-HIRSE

mit gerdsteten Kichererbsen

o Zutaten:

<

v
v
v
v
v
v
v
v

200 g Hirse

1 Dose Kichererbsen (ca. 240 g Abtropfgewicht)
1 TL Kurkuma

1 TL Zimt

1/2 TL Kreuzkimmel

1 EL Olivendl

1 Handvoll Granatapfelkerne

2 EL frische Minze

Salz, Pfeffer

Warum das lhrem Korper gut tut:

Hirse liefert kompleexe Kohlenhydrate und sorgt
flir eine angenehme Sattigung. Kichererbsen bringen
pflanzliches EiweiB und Ballaststoffe mit. Kurkuma,
Zimt und frische Krauter machen die Bowl
aromatisch und abwechslungsreich.

Zubereitung:

Kichererbsen mit Olivendl, Kurkuma, Zimt und

Kreuzkimmel mischen.
Bei 200 °C im Ofen ca. 20 Minuten rosten.
Hirse nach Packungsangabe garen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und

in Schalen fullen.

Gertstete Kichererbsen, Granatapfelkerne
und Minze darlibergeben.

Warm oder lauwarm servieren.

ERHOLUNG

490 kcal 229 74 ¢

Kalorien Protein Kohlenhydrate

gesunderbetrieb.com




FEELYGOOD

Gesunder Betrieb

Warum das lhrem Kérper gut tut:

Thunfisch liefert hochwertiges Eiweil3.
T H U N F I S c H - Avocado ergénzt gesunde Fette, wéhrend
Gurke und Joghurt dem Gericht Frische

AVO CA D 0 _W R A PS verleihen. So entsteht eine schnelle,
sattigende Mahlzeit.

mit Gurken-Tzatziki

Zutaten: Zubereitung:

2 Vollkorn-Wraps 1. Gurke grob reiben, leicht salzen und kurz

1 Dose Thunfisch im eigenen Saft (ca. 150 g) Ziehen lassen.

1 reife Avocado 2. Mit Joghurt, Knoblauch, Dill und Zitronensaft
zu einem Tzatziki verrihren.

1/2 Gurke

. Thunfisch abtropfen lassen und mit der

150 g griechischer Joghurt Gabalisckan.

1 Knoblauchzehe . Avocado in Scheiben schneiden oder grob
1 EL frischer Dill zerdriicken.

1 TL Zitronensaft . Wraps mit Tzatziki bestreichen, Thunfisch und
Salz, Pfeffer Avocado darauf verteilen und einrollen.

)
)
)
©
©)
©
©)
©
©

. Halbieren und servieren.

440 kcal 34¢ 32¢g
ERHOLUNG 15 MINUTEN ' ' 2 PORTIONEN ‘. Kalorien Protein Kohlenhydrate

gesunderbetrieb.com




FEELYGOOD

MANDEL-GHIA-
PUDDING

mit Kirschen

@ 400 ml ungesiiBte Mandelmilch

@ 4 EL Chiasamen

7 1 TL Vanilleextrakt

@ 1-2 TL Ahornsirup nach Wunsch

@ 200 g Kirschen, frisch oder aufgetaut
# 1 EL Mandelblattchen
¢# 1 Prise Zimt

Warum das lhrem Kaérper gut tut:

Chiasamen liefern Ballaststoffe und quellen
angenehm auf. UngesiiBte Mandelmilch sorgt
fur eine leichte Basis. Kirschen bringen
Fruchtigkeit und machen das Dessert zu einer
unkomplizierten stiBen Mahlzeit.

Zubereitung:

1.

Mandelmilch, Chiasamen, Vanille und
optional Ahornsirup verrihren.

Mindestens 4 Stunden oder Uber Nacht
kalt stellen.

Kirschen entsteinen und kurz erwérmen
oder frisch verwenden.

Chia-Pudding in Glaser fillen und die
Kirschen daraufgeben.

Mit Mandelblattchen und Zimt garnieren.,

Geklhlt servieren.

0
IS

ERHOLUNG 5 MINUTEN

260 kcal 8¢

28 ¢ 139

Kohlenhydrate Fett

e

Kalorien Protein

gesunderbetrieb.com




FEELYGOOD

Gesunder Betrieb v !

Warum das lhrem Kérper gut tut: *Q

Spinat, Gurke und Apfel liefern Frische und
pflanzliche Inhaltsstoffe. Ingwer sorgt fiir eine
1 wiirzige Note, Spirulina erganzt den Smoothie
G RU N E R S M 0 OT H I E mit weiteren Nahrstoffen. Eine ausgewogene

Ernahrung unterstitzt die natirlichen

m|t Spil'lllina & Ingwer Stoffwechsel- und Ausscheidungsprozesse

des Korpers.

Zutaten: Zubereitung:

¥ 1 Handvoll Babyspinat 1. Gurke wiirfeln, Apfel entkernen und Ingwer
v 1/2 Gurke grob schneiden.

v/ 1 griner Apfel 2. Alle Zutaten in einen Mixer geben.

v/ 1 TL Spirulina-Pulver g ol _ 4 R

& Siitinseher ingwer . Fein purieren, bis der Smoothie cremig ist.
v Saft von 1/2 Zitrone 4. Sofort frisch servieren.

v/ 250 ml Wasser oder Kokoswasser 5. Nach Wunsch mit Hanfsamen toppen.

v/ Optional: 1 TL Hanfsamen

140 kcal ‘ 6g 229

Kalorien

ERNAHRUNG 5 MINUTEN 1 PORTION Protein Kohlenhydrate

gesunderbetrieb.com



FEEL YGOOD

Gesunder Betrieb

Warum das lhrem Korper gut tut:
LI N S E N S U P P E Rote Linsen liefern pflanzliches Eiweil3 und
Ballaststoffe. Gewtirze wie Kurkuma und

mit Ku rku malr Zitrone Kreuzkiimmel geben der Suppe ein warmes Aroma.

Zitrone und Koriander sorgen fir eine frische,

Und Ko ria nder leichte Note.

\Jf ) Zutaten: &— Zubereitung:
# 300 g rote Linsen 1. Zwiebel und Knoblauch in Olivendl glasig dinsten.
# 1 Zwiebel, fein gewlrfelt
2. Kurkuma und Kreuzkiimmel kurz mitrésten.
# 1Knoblauchzehe
# 1TL Kurkuma 3. Linsen, Tomaten und Briihe zugeben.
# 1TL Kreuzkimmel
# 1 B6se gahackteTomaten 4. Etwa 20-25 Minuten kécheln lassen,
7 I LGsnissbthe bis die Linsen weich sind.
# 1 Zitrone (Saft und etwas Abrieb) 5. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.
# 1 Handvoll frischer Koriander
# 2ELOlivensl 6. Mit Koriander bestreut servieren.
# Salz, Pfeffer

310 kcal 18¢g 46 g
35 MINUTEN 4 PORTIONEN Kalorien Protein Kohlenhydrate

\ Y 4
gesunderbetrieb.com
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FEELZFGOOD

Gesunder Betrieb

Warum das lhrem Kérper gut tut: -

Lachs liefert hochwertiges Eiweil3 und

Omega-3-Fettsauren. Fenchel und Orange
bringen Frische und feine Aromatik auf den
Teller. Das Gericht wirkt leicht und zugleich

sattigend.
auf Fenchel-Orangen-Bett
Zutaten: Zubereitung:
v 2 Wildachsfilets 1. Fenchel in feine Streifen schneiden und die Orangen filetieren.
v 1 Fenchelknolle 2. Lachs mit Salz und Pfeffer wiirzen.
v/ 2 Orangen 3. Fenchel in einer Pfanne mit etwas Olivendl kurz anbraten.
v/ 1 EL Olivenol 4. Lachs in einer zweiten Pfanne oder im Ofen garen.
v/ 1 TL Zitronensaft 5. Fenchel und Orangen auf Tellern anrichten,
v 1EL fiischer Dill Lachs daraufsetzen.
v’ Salz, Pfeffer 6. Mit Dill und etwas Zitronensaft servieren.

‘_I

% 3 . : O 390 kcal 36¢g 18g 199 #

ERNAHRUNG 25 MINUTEN 2 PORTIONEN Kalorien : Protein f Kohlenhydrate : Fett

gesunderbetrieb.com
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FEEL ¥ GOOD

Gesunder Betrieb

Warum das lhrem Kérper gut tut:

G AR N E L E N = Garnelen liefern viel Eiweil3 bei wenig Fett.

Zucchini und Tomaten machen das Gericht

ZU c c H I N I P FAN N I leicht und frisch. Krauter und Zitrone sorgen
flir mediterranes Aroma.

mediterran und aromatisch

Zutaten Zubereitung:
v/ 300 g Garnelen, geschalt 1. Zucchini in Scheiben schneiden, Tomaten halbieren.
v/ 2 Zucchini 2. Knoblauch fein hacken.
/200 g Kirschtomaten 3. Zucchini in Olivendl 3-4 Minuten anbraten.
V' 2 Knoblauchzehen 4. Knoblauch und Garnelen zugeben und kurz mitgaren.
V' 2ELOlivendl 5. Tomaten, Zitronensaft und Chiliflocken ergénzen.
v/ 1 TL Chiliflock

CAgesy 6. Mit Salz, Pfeffer und Basilikum abschmecken
v Saftvon 1/2 Zitrone )

: i und servieren,

v/ 1 Handvoll frisches Basilikum
v/ Salz, schwarzer Pfeffer

280 kcal g
20 MINUTEN 2PORTIONEN s Kalorien Protein Kohlenhydrate

gesunderbetrieb.com



FEEL ¥YGOOD

Gesunder Betrieb

Warum das lhrem Koérper gut tut:

s 0 M M E R LI c H E Quinoa liefert pflanzliches Eiweil3 und

sattigende Kohlenhydrate. Krauter, Gurke
Q U I N OA TABB 0 U LEH und Tomate bringen Frische auf den Teller.
o4 Hanfsamen ergénzen das Gericht mit einer

mit Hanfsamen RO

Zutaten: Zubereitung:

#Z 200 g Quinoa 1. Quinoa nach Packungsangabe garen und
Z 3 EL Hanfsamen abkdiihlen lassen.

Z 1 groBRe Handvoll Petersilie 2. Petersilie, Minze, Tomaten, Gurke und
#Z 1 Handvoll Minze Frithlingszwiebeln fein schneiden.

A 3 Tomaten, fein gewiirfelt
#Z 1/2 Gurke, fein gewdirfelt
#Z 2 Frithlingszwiebeln

#Z 3 EL Olivendl extra vergine
#Z Saftvon 1 Zitrone

A Salz, schwarzer Pfeffer

Alles in einer grof3en Schiissel mischen.
Hanfsamen, Olivendl und Zitronensaft zugeben.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

O N S

Vor dem Servieren kurz durchziehen lassen.

340 kcal 14g 449 14¢g

Kalorien Protein Kohlenhydrate Fett

.

[
ERNAHRUNG 20 MINUTEN 4 PORTIONEN &

gesunderbetrieb.com



FEELYGOOD

Gesunder Betrieb

Warum das lhrem Koérper gut tut:

Griechischer Joghurt liefert viel Eiweil3
R I E H I H E R J H U RT und sorgt fir eine gute Sattigung. Beeren

mit Beeren und Walnussen

Zutaten:

(J 200 g griechischer Joghurt (10% Fett)

Q

1 Handvoll gemischte Beeren
(z. B. Blaubeeren, Himbeeren, Erdbeeren)

30 g Walnusse, grob gehackt
1 TL Manuka-Honig (oder Honig nach Wahl)
1 TL Leinsamen, geschrotet

1 Prise Zimt

QEQNONARN

Optional: 1 EL Proteinpulver (Vanille)

ERNAHRUNG

gesunderbetrieb.com

bringen Frische und natiirliche
Pflanzenstoffe mit. Walnlisse erganzen
gesunde Fette und eine angenehme
Knackigkeit.

Zubereitung:

1. Joghurt in eine Schiissel oder ein Glas geben.
Beeren waschen und dariibergeben.
Walniisse grob hacken und dariiberstreuen.
Mit Honig oder Manuka-Honig verfeinern.

Leinsamen und Zimt dariberstreuen.

B, AL S N et

Sofort genieBBen oder Giber Nacht
gekiihlt vorbereiten.

380keal = 229 30g

Kalorien Protein Kohlenhydrate




FEELYGOOD

Gesunder Betrieb

Warum das lhrem Korper gut tut:

it Lachs liefert hochwertiges Eiweil3 und
Omega-3-Fettsduren. Quinoa erganzt die

Bowl mit sattigenden Kohlenhydraten.

m it AVO Ca d 0 & Q u i n Oa Avocado bringt gesunde Fette mit und

rundet das Gericht cremig und frisch ab.

Zutaten Zubereitung:
2 Lachsfilets (a ca. 150 g) 1. Quinoa nach Packungsangabe garen und
150 g Quinoa (trocken) abkihlen lassen.

2. Lachs mit Tamari, Ingwer und Limettensaft
kurz marinieren.

1 reife Avocado
1 Handvoll Babyspinat

’ : 3. Lachs in einer Pfanne mit wenig Olivenél
1/2 Gurke, in Scheiben

3-4 Minuten pro Seite braten.

QRRRRARRRRXRRQRX

1EL Sesam 4. Avocado halbieren, entkernen und in

2 EL Tamari (glutenfreie SojasofRe) Scheiben schneiden.

1TL Ingwer, gerieben 5. Bowl aufbauen: Quinoa als Basis, dann
1 Limette — Saft Spinat, Gurke und Avocado dazugeben.
1 TL Olivendl, Salz, Pfeffer 6. Lachs darauflegen, mit Sesam bestreuen

und servieren.

580keal  42g 38 g 26 g

Kalorien Protein Kohlenhydrate Fett
TRAINING

gesunderbetrieb.com



