FEELYGOOD

Gesunder Betrieb |

Warum das lhrem Korper gut tut: =

Haferflocken liefern komplexe
Kohlenhydrate und Ballaststoffe.

Skyr oder Joghurt ergénzt Eiweil3,
WI N TE R = P 0 R R I D G E Walnisse liefern ungeséttigte Fettsauren.

Zimt und Apfel machen das Friihstick

L] . L] - I< - - j
mlt Apf&l, Zlmt & Walnussen winterlich und angenehm séttigend

Zutaten Zubereitung:

&J 50 g Haferflocken 1. Haferflocken mit Milch aufkochen.

200 ml Milch oder Pflanzendrink 2. Apfelwiirfel und Zimt dazugeben.

& 1 Apfel, gewiirfelt

& 15655k ederdoghont 3. Kurz quellen lassen.

& 15 g Walnisse 4. Skyr oder Joghurt unterheben.

& 17TL Leinsamen 5. Mit Walniissen und Leinsamen toppen.

&J 1 Prise Zimt

@ Owtionsk 1L Honig 6. Nach Wunsch mit etwas Honig verfeinern.

430 keal 189 52¢

Kalorien Protein Kohlenhydrate

ERHOLUNG 10 MINUTEN 1PORTION

gesunderbetrieb.com




FEELYGOOD

Gesunder Betrieb

Warum das lhrem Kérper gut tut: =~

o Kirbis liefert Volumen und
KU R B I s_ LI N SE N 4 SU P P E pflanzliche Inhaltsstoffe, rote Linsen
bringen EiweiB und Ballaststoffe.

. . ngwer und Kurkuma sorgen fiir
mit Ingwer & Kokosmilch s e A

eine warmende, aromatische Note.

Zutaten :
Zubereitung:
(4 700 g Hokkaido-Kiirbis
& 150 g rote Linsen 1. Zwiebel und Ingwer in Olivendl anschwitzen.
& 1 Zwiebel 2. Kurbis wiirfeln und dazugeben.
J 1 Stiick Ingwer
@ 700 ml Gemiisebriihe 3. Linsen, Briihe und Gewiirze erganzen.
&J 150 ml Kokosmilch 4. Ca. 20 Minuten kécheln lassen.
& 1 TL Kurkuma
@ 1EL Olivend| 5. Kokosmilch dazugeben.
J Salz, Pfeffer 6. Cremig piirieren und servieren.

360 kcal 1749

Kalorien Protein Kohlenhydrate

ERNAHRUNG 30 MINUTEN 4 PORTIONEN

gesunderbetrieb.com



FEELYGOOD

Gesunder Betrieb

\I-",

Warum das Ihrem Kérper gut tut: @
=

SuBkartoffeln liefern sattigende
Kohlenhydrate, Linsen und Quark

e erganzen Eiweif3. Das Gericht ist
0 FE N = s U ss KA RTO F F E L ausgewogen und eignet sich gut als
warme Mabhlzeit nach einem aktiven Tag.

mit Krauterquark & Linsen

Zutaten Zubereitung:
V) 2 mittelgrof3e SiiBkartoffeln 1. SiuBkartoffeln halbieren und wiirzen.
g

&J 150 g gekochte Linsen 2. Mit etwas Olivendl betraufeln.

v} 250 g Magerquark

g 4 ELgJ hg E 3. Im Ofen ca. 30 Minuten backen.
oghurt

(% 1 Handvoll Petersilie oder Schnittlauch 4. Quark mit Joghurt, Kréutern und

@ 17L Zit i Zitronensaft verrihren.
itronensa

@& 1EL Olivendl 5. Linsen kurz erw&rmen.

& Salz, Pfeffer, Paprika 6. Alles zusammen anrichten.

520kcal 29 68 g

Kalorien Protein Kohlenhydrate

gesunderbetrieb.com



FEELYGOOD

Gesunder Betrieb

WINTER-BOWL

mit Rosenkohl, Quinoa & Feta

Zutaten:

L T T T

150 g Quinoa

300 g Rosenkohl
100 g Feta

1 kleine rote Zwiebel
1 Handvoll Feldsalat
1 EL Olivendl

1 TL Senf

1 TL Honig

Saft von 1/2 Zitrone
Salz, Pfeffer

Warum das lhrem Kdrper gut tut: =

Quinoa liefert pflanzliches Eiweil3 und
Kohlenhydrate. Rosenkohl und Feldsalat
bringen Ballaststoffe und Mikronahrstoffe.
Feta sorgt fiir Geschmack und zuséatzliche

Sattigung.
Zubereitung:
1. Quinoa garen.
2. Rosenkohl halbieren und résten.
3. Zwiebel fein schneiden.
4. Dressing aus Olivendl, Senf, Honig und
Zitrone anrihren.
5. Alles mit Feldsalat und Feta anrichten.
6. Nach Wunsch leicht warm servieren.

%, 2PORTIONEN

.

480 kcal

Kalorien Protein Kohlenhydrate Fett

gesunderbetrieb.com




FEELYGOOD

Gesunder Betrieb

Warum das lhrem @

Korper gut tut:

LACHS AUS DEM OFEN ~ sorreromemsecree

Omega-3-Fettsduren. Wurzelgemiise

m it Wu rzelg em L'I Se erganzt komplexe Kohlenhydrate und

Ballaststoffe. Eine warme, sattigende

Mahlzeit fir kalte Tage.

Zutaten Zubereitung:

J 2 Lachsfilets a ca. 150 g 1. Gemiise in Stiicke schneiden.

i

(4 2eryen 2. Mit Olivendl, Salz und Pfeffer wiirzen.
J 1 Pastinake

& 1 Kkleine StiBkartoffel 3. Im Ofen ca. 15 Minuten vorgaren.
&J 1 rote Zwiebel 4. Lachs dazugeben und weitere

4 1EL Olivendl 12-15 Minuten backen.

& 1 TL Zitronensaft 5. Mit Zit PSS, e
@ Dill eder Petassilie . Mit Zitronensaft und Kréutern verfeinern.
(4 Salz, Pfeffer 6. Warm servieren.

39¢ 349 28¢g

Kalorien Protein Kohlenhydrate Fett

gesunderbetrieb.com



FEELYGOOD

Gesunder Betrieb

|
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Warum das Ihrem Korper gut tut: @

Vollkornnudeln sattigen langer

als helle Pasta. Pilze und Spinat
P I LZ = s P I N AT- PA STA bringen Volumen und Geschmack.
Walnusse erganzen gesunde Fette

m It Wa I N u ssen und machen das Gericht

winterlich-rund.

Zutaten Zubereitung:
&~ 160 g Vollkornnudeln 1. Nudeln kochen.
&J 250 g Champignons 2. Pilze und Knoblauch in Olivenél anbraten.
() 2 Handvoll Babyspinat !
3. Spinat kurz zusammenfallen lassen.
() 100 g Frischkase oder Skyr-Frischkase
& 20 g Walniisse 4. Frischkase und etwas Nudelwasser einriihren.
4 1 Knoblauchzehe 5. Mit den Nudeln vermengen.
&4 1TL Olivendl 6. Mit Walniissen servieren.
/) Salz, Pfeffer

510 kcal

Kalorien Protein Kohlenhydrate

ERNAHRUNG 20 MINUTEN 2 PORTIONEN

gesunderbetrieb.com



FEELYGOOD

Gesunder Betrieb

Warum das Ihrem Korper gut tut: %E

Linsen liefern pflanzliches Eiweil3 und

ROTE-BETE-LINSEN-SALAT  sumste v st

Feldsalat bringen Frische in die

m it Feta & Fe I d sa I at Winterkiche. Feta erganzt Geschmack

und Sattigung.

Zutaten Zubereitung:

J 250 g vorgegarte Rote Bete 1. Rote Bete und Apfel wiirfeln.
(J 200 g gekochte Linsen

& 100 g Feta 2. Linsen abspiilen.

J 2 Handvoll Feldsalat 3. Feldsalat waschen.

& 1 Apfel )

& 1 EL Olivendl 4. Dressing aus Ol, Senf und Essig anrihren.
V)

& V7L Senf 5. Alles vermengen.

(% 1 EL Apfelessig

(J Salz, Pfeffer 6. Mit Feta servieren.

430 kcal

Kalorien Protein Kohlenhydrate

ERNAHRUNG 15 MINUTEN 2 PORTIONEN

gesunderbetrieb.com



FEELYGOOD

Gesunder Betrieb

HAHNCHEN-

BOHNEN-EINTOPF

mit Gemuse

~N
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400 g Hahnchenbrustfilet
1 Dose weiBe Bohnen

2 Karotten

1 Stange Lauch

1 Dose gehackte Tomaten
700 ml Gemiisebriihe

1 TL Paprikapulver

1 EL Olivendl

Salz, Pfeffer

. RRARRRRRAR

g !

v

TRAINING 35 MINUTEN

|
N F

Warum das lhrem Kérper gut tut: @

Hahnchen liefert viel Eiweil,
Bohnen ergédnzen Ballaststoffe

und pflanzliches Protein. Der Eintopf
ist warmend, sattigend und gut
vorzubereiten.

Zubereitung:

| *

410 kcal

Kalorien
4 PORTIONEN

gesunderbetrieb.com

Hahnchen wirfeln und kurz anbraten.

. Gemuse schneiden und dazugeben.
. Tomaten, Briihe und Gewlirze ergénzen.

2
3
4.
5
6

Ca. 25 Minuten kocheln lassen.

. Bohnen zum Schluss dazugeben.

. Kurz erwarmen und servieren.

35¢g
Kohlenhydrate

Protein

38 g ‘




FEELYGOOD

Gesunder Betrieb

I
~ s

Warum das lhrem Kérper gut tut: @ 3

=
Kichererbsen liefern pflanzliches

EiweiB3 und Ballaststoffe. Grinkohl

GRUNKOHL-KICHERERBSEN-CURRY 7o v e

3 & Kohlenhydrate.
mit Reis
Zutaten: Zubereitung:
200 g Reis 1. Reis garen.

1 Dose Kichererbsen

2. i i A
250 g Griinkohl, frisch oder TK Zwiebel und Knoblauch anschwitzen

1 Zwiebel 3. Kichererbsen, Griinkohl, Kokosmilch, Briihe
1 Knoblauchzehe und Gewiirze dazugeben.
200 ml Kokosmilch 4. Ca. 15-20 Minuten kdcheln lassen.

300 ml Gemusebriihe

1 TL Currypulver
1 TL Kurkuma 6. Mit Reis servieren.

Salz, Pfeffer

5. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

QRRARRARRARRR

530 kcal 19¢ 72¢g 18 ¢

Kalorien Protein Kohlenhydrate

ERHOLUNG 30 MINUTEN 3 PORTIONEN

gesunderbetrieb.com




FEELYGOOD

Gesunder Betrieb

Warum das lhrem Korper gut tut: - @ -
=

Eier liefern hochwertiges Eiweif3.

[ 1]
Kartoffeln sorgen fiir Sattigung,
- Lauch und Spinat erganzen
Gemiiseanteil und Geschmack.

m it Ka rtOffel n & La UCh Ideal als schnelles warmes

Wintergericht.

N
c
—+
1]
—
14
=

Zubereitung:

@ 4 Eier 1. Kartoffeln in Scheiben schneiden.
(J 250 g gekochte Kartoffeln 2. Lauch in Olivend| anbraten.
J 1 Stange Lauch 3. Spinat dazugeben.
~J 1 Handvoll Spinat
< PR3 4. Eier verquirlen und wiirzen.
(“J 40 g geriebener Kase 2
5. Uber das Gemise geben und
& 1TL Olivendl mit Kase bestreuen.
) Salz, Pfeffer, Muskat 6. Stocken lassen und servieren.

420 kcal 26¢g

Kalorien Protein Kohlenhydrate

ERNAHRUNG 25 MINUTEN 2 PORTIONEN

gesunderbetrieb.com




FEELYGOOD

Gesunder Betrieb I

Warum das lhrem Korper gut tut: =

Quark und Eier liefern Eiweil3,

Haferflocken erganzen komplexe
machen das Rezept winterlich

= und bringen nattrliche SuRe.
mit warmen Beeren :

Zutaten Zubereitung:

J 2 Eier 1. Eier, Haferflocken, Quark, Banane

(& 40 g Haferflocken und Backpulver mixen.

&J 100 g Magerquark 2. Kleine Pfannkuchen in der Pfanne ausbacken.

& 1/2 Banane 3. Beeren kurz erwdrmen.

&J 1 TL Backpulver

4. Mit Zimt und Honig verfeinern.

4 150 g TK-Beeren

&4 1 TL Honig 5. Pfannkuchen mit den warmen Beeren servieren.

J 1 Prise Zimt

it

460 kcal 34¢
TRAINING Kalorien Protein

gesunderbetrieb.com



FEELYGOOD

Gesunder Betrieb

Warum das Ihrem Korper gut tut:

Chiasamen liefern Ballaststoffe

und sorgen fur Sattigung. Kakao
- - und Zimt geben eine winterliche

Note. Birne bringt nattrliche StiBe

m |t B"'ne & H aselnusse 1) und Frische in das Dessert.
Zutaten Zubereitung:
4 300 ml Milch oder Pflanzendrink 1. Milch, Chiasamen, Kakao, Zimt und SiiBBe verrihren.
vJ 4 EL Chiasamen
O I 2. Mindestens 2 Stunden oder iiber Nacht
(% 1EL Backkakao P
&J 1TL Honig oder Ahornsirup
& 18Bime 3. Birne wiirfeln und Haselniisse hacken.
@/ 20 g Haselntisse 4, Pudding in Glaser oder Schalen fillen.
&J 1 Prise Zimt
@ Ortionak 100 'Sk als Toping 5. Mit Birne und Haselniissen servieren.

340 kcal 12¢ 33¢g 18 ¢

Kalorien Protein Kohlenhydrate Fett

ERHOLUNG 10 MINUTEN 2 PORTIONEN

Fo 2T SR N/

gesunderbetrieb.com



