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Gesunder Betrieb N 7/
Warum das Ihrem Korper gut tut: =

Haferflocken liefern komplexe
Kohlenhydrate und Ballaststoffe.

Skyr erganzt Eiweil3, Beeren bringen
VE R N I H T- AT Frische und Mandeln gesunde Fette.

Ideal als schnelles Frihstlick fur

im Glas mit Beeren & Mandeln R
Zutaten Zubereitung:
& 50 g Haferflocken 1. Alle Zutaten bis auf die Beeren und Mandeln
& 150 g Skyr verrihren.
(2 100 ml Milch oder Pflanzendrink 2. In ein Glas oder eine Schale fiillen.
& 1Handvoll Beeren 3. Mindestens 2 Stunden oder iiber Nacht
&I 1EL Chiasamen kalt stellen.
&J 15 g Mandeln 4. Mit Beeren und Mandeln toppen.
& 1L Honig optional 5. Direkt mitnehmen oder frisch genieRen.

Kalorien

Protein Kohlenhydrate Fett

390 keal ‘ 23¢g 43g 139

5 MINUTEN 1PORTION
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FEELYGOOD

Gesunder Betrieb

Warum das [hrem Korper guttut: =

Vollkorn-Wraps liefern sattigende
Kohlenhydrate. Hummus bringt

pflanzliches Eiweil3, Gemise sorgt fir
- Frische und Feta erganzt Geschmack.

Ideal als unkompliziertes Mittagessen

L] (L] . .
mit Hummus & Gemuse T Pl
Zutaten: Zubereitung:
&J 2 Vollkorn-Wraps 1. Paprika, Gurke und Karotte in feine Streifen
J 4 EL Hummus schneiden.
&J 1/2 Paprika 2. Wraps mit Hummus bestreichen.
& 1/2 Gurke
3. Mit Gemiise, Rucola und Feta belegen.
& 1 Karotte
4 1 Handvoll Rucola 4. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
/)
O 80glFeE 5. Einrollen, halbieren und servieren.
& Salz, Pfeffer

420keal | 16¢ 46 g 189 =

Kalorien Protein Kohlenhydrate Fett =

10 MINUTEN 2 PORTIONEN
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FEELYGOOD

Gesunder Betrieb

Warum das lhrem Korper gut tut: <=

Linsen liefern pflanzliches Eiwei3 und

Ballaststoffe. Gemuse bringt Frische,

vorbereitet ist der Salat praktisch fur

im Glas einen langen Blrotag.
Zutaten Zubereitung:
@ 200 g gekochte Linsen 1. Tomaten, Gurke und Zwiebel klein schneiden.
&~ 100 g Feta . ' R
© 150 Chenrytsmitin 2. Linsen in zwei Glaser oder Schalen geben.
. Gemduse und zerbroselten Feta darauf verteilen.
& 1/2 Gurke 3. Gemiise und zerbréselten Feta darauf |
&4 1/2 rote Zwiebel
@/ 1 Handvoll Petersilie 4 Mit Petersilie bestreuen.
= o
&J 1EL Olivend| ‘ 5. Olivendl, Zitronensaft, Salz und
J Saft von 1/2 Zitrone Pfeffer dartbergeben.
& Salz, Pfeffer

22¢ 40¢ 18¢

4 Protein Kohlenhydrate Fett
MEAL PREP 15 MINUTEN , 2 PORTIONEN

gesunderbetrieb.com



FEELYGOOD

Gesunder Betrieb

Warum das lhrem Korper gut tut:

Héhnchen liefert viel Eiwei3, Reis sorgt

r fur gut verfigbare Energie. Brokkoli
HAH N c H E N = RE I S- BOWI_ erganzt Ballaststoffe und Gemiise. Eine

ausgewogene Bowl, die sich gut vorbereiten

mit Brokkoli und mitnehmen lssst.
Zutaten Zubereitung:
&J 250 g Hahnchenbrust 1. Reis nach Packungsangabe garen.
> :
G 150 g Reis 2. Brokkoli in Réschen teilen und kurz garen.
4 250 g Brokkoli
@& 1 kleine Karotte 3. Hahnchen wiirfeln und in Olivendl anbraten.
& 1EL SojasoBe 4. Mit Salz, Pfeffer und SojasoBe wiirzen.
(4 1TL Sesam ¢ _ _ ;
& 1TL Olivens| . Alles in Bowls anrichten und mit
Sesam bestreuen.
& Salz, Pfeffer

&
e
s’

540kcal‘ 389 ‘ 529

Kalorien Protein Kohlenhydrate

. MEAL PREP 25 MINUTEN

16¢

Fett
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FEELYGOOD

Gesunder Betrieb

Warum das lhrem Korper gut tut:

Skyr liefert viel Eiweil3 und sorgt fir
Sattigung. Apfel bringt Frische, Walniisse
# gesunde Fette. Ein schneller Snack oder

. -3 ein leichtes Friihstiick fir den Buroalltag.
mit Apfel & Walnussen

Zutaten Zubereitung:

&J 200 g Skyr . 1. Skyr in ein Glas oder eine Schale geben.
& 1/2 Apfel 2. Apfel klein wiirfeln.
v 3. Walnlsse grob hacken.

& 17TL Honig 4. Alles auf dem Skyr verteilen.

&J 1 Prise Zimt 5. Mit Honig und Zimt verfeinern.

Kalorien Protein Kohlenhydrate

360 kcal 24 g ‘ 28 ¢g ‘
1PORTION

gesunderbetrieb.com




FEELYGOOD

Gesunder Betrieb

COUSCOUS-SALAT

mit Kichererbsen & Minze
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150 g Couscous

1 Dose Kichererbsen
1/2 Gurke

150 g Cherrytomaten
2 Frihlingszwiebeln
1 Handvoll Minze

1 EL Olivendl

Saft von 1/2 Zitrone
Salz, Pfeffer

RRARRRRRRR

g MEAL PREP

Warum das lhrem Korper gut tut: =

Couscous liefert schnelle, gut planbare
Energie. Kichererbsen erganzen pflanzliches
Eiweil3, Gemise und Minze sorgen fiir
Frische. Ideal fir eine unkomplizierte
Mittagspause im Bdro.

Zubereitung:

1
2.

Couscous nach Packungsangabe quellen lassen.
Kichererbsen absplilen.

Gemiise klein schneiden.

Alles mit Minze vermengen.

Mit Olivendl, Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken.

460 kcal 18¢g 58¢g 144

Kalorien Protein Kohlenhydrate Fett

gesunderbetrieb.com




FEELYGOOD

Gesunder Betrieb 1

Warum das lhrem Korper gut tut: =
Eier liefern hochwertiges Eiweil3.

Spinat und Paprika bringen Gemdse
E I E R_ M U F F l N s in den Arbeitsalitag. Die Muffins
lassen sich gut vorbereiten und

eignen sich als Snack oder kleine

mit Spinat & Paprika Mahlzeit im Buro.

Zutaten Zubereitung:

&J 4Eier 1. Backofen auf 180 °C vorheizen.

= :

@C/)' VFlancholl Spinat 2. Paprika klein schneiden und Spinat grob hacken.
1/2 Paprika

& 40 g geriebener Kase 3. Eier mit Milch verquirlen und wiirzen.

&J 2EL Milch 4. Gemise und Kase unterheben.

= N

& 17L Olivend| 5. In Muffinférmchen fillen und ca. 20 Minuten

(& Salz, Pfeffer backen.

320 kcal 26g 10g

Kalorien Protein Kohlenhydrate

25 MINUTEN 2 PORTIONEN

gesunderbetrieb.com



FEELYGOOD

Gesunder Betrieb |

Warum das lhrem Korper gut tut: =

Vollkornnudeln sattigen gut und
liefern Kohlenhydrate fiir den Tag.
VO LLKO RN PASTA SA LAT Tomaten bringen Frische, Mozzarella
e = und Pesto sorgen fur Geschmack.
Gut vorzubereiten flir das Mittagessen

mit Tomaten & Pesto i Bliro,

Zutaten Zubereitung:

&J 160 g Vollkornnudeln 1. Nudeln kochen und abkiihlen lassen.

V)

150 g Cherrytomaten 2. Tomaten halbieren.

& 100 g Mini-Mozzarella

@ 1 Handvoll Rucola 3. Mit Mozzarella und Rucola vermengen.

&J 2TL Pesto 4. Pesto und Olivendl unterriihren.

& 1EL Olivensl

© Sala, Pleff 5. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
alz, Pfeffer

510 kcal 21g 60g

Kalorien Protein Kohlenhydrate

gesunderbetrieb.com




FEELYGOOD

Gesunder Betrieb

Warum das lhrem Korper gut tut:

Putenbrust liefert Eiweil3,
Vollkornbrot sattigt angenehm.

Frischkase und Gurke machen das
- Sandwich frisch und alltagstauglich.

Eine einfache Option fir den

mit Frischkase & Gurke Biroalltag.
Zutaten Zubereitung:
@ 2 Scheiben Vollkornbrot 1.  Vollkornbrot mit Frischkase bestreichen.
&J 80 g Putenbrustaufschnitt 2. Gurke in Scheiben schneiden.
(J 2 EL Frischkase
3. Mit Putenbrust, Gurke und Salat belegen.
&J 1/4 Gurke
@ 1 Handvoll Salatblatter 4. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
() Salz, Pfeffer 5. Zusammenklappen und servieren.

390 kal 279 | 32g 14g

Kalorien Protein | Kohlenhydrate

10 MINUTEN 1PORTION

gesunderbetrieb.com




FEELYGOOD

Gesunder Betrieb

Warum das Ihrem Korper gut tut: =

Eier liefern EiweiB, Hummus erganzt

(L
pflanzliche Bestandteile und Gemuise
B U RO = S N Ac KB OX bringt Frische und Knackigketi. Eine

praktische Snackbox, die sich gut

mit Hummus, Ei & Gemuse vorbereiten und mitnehmen lasst.
Zutaten Zubereitung:
(4 2 gekochte Eier 1. Eier schalen und halbieren.
V)
8 3 EL Furmrius 2. Gemuse in Sticks oder Stiicke schneiden.
1 Karotte
@ 1/2 Paprika 3. Alles zusammen mit Hummus in eine Box geben.
)
& 14 Gurke 4. Vollkorncracker separat dazulegen.
& 4 Vollkorncracker
& 1 Handvoll Cherrytomaten 5. Direkt mitnehmen oder frisch genieBen.

350 keal 18 ¢ 22¢g 19¢
10 MINUTEN 1PORTION Kalorien Protein Keohlenhydrate Fett

gesunderbetrieb.com —




