FEELYGOOD ,

Gesunder Betrieb @

Warum das lhrem Korper gut tut: X

Kartoffeln sattigen gut, Bohnen

erganzen pflanzliches Eiweil3 und
H E RZ H A FT E Ballaststoffe. Lauch bringt Gemuse

in die Mahlzeit. Die Suppe ist

praktisch zum Mitnehmen und
> eignet sich gut fir langere

. Arbeitstage.
mit Kartoffeln, Lauch &
weilBen Bohnen
Zutaten: Zubereitung:
& 400 g Kartoffeln 1. Zwiebel und Lauch klein schneiden.
& 1 Stange Lauch jA8 .
@ MhosdwabE Bahnen 2. In Olivendl kurz anschwitzen.
& 1 Zwiebel 3. Kartoffeln wirfeln, Briihe und
&J 700 ml Gemusebrihe Bohnen zugeben.
4 1 EL Olivendl 4 2095 M ki
@ 17L Senf . 20- inuten kocheln lassen.
4 1 Handvoll Petersilie 5. Mit Senf, Petersilie und Gewiirzen
(4 Salz, Pfeffer abschmecken.

390kcal‘ 18¢ ‘

Kalorien

Protein Kohlenhydrate Fett

gesunderbetrieb.com



FEELYGOOD .

Gesunder Betrieb b 4

Warum das lhrem Kérper gut tut: =

Reisnudeln liefern gut vertragliche

Kohlenhydrate, Edamame erganzt

EiweiB und das Gemdise bringt
RE I N U D E L- A LAT Frische. Der Salat lasst sich gut
. vorbereiten und eignet sich al
to go mit Edamame & 0 A
Sesam-Limetten-Dressing

leichte Mahlzeit fiir die Pause.

Zutaten: Zubereitung:

&J 120 g Reisnudeln 1. Reisnudeln nach Packungsangabe garen.
& 150 g Edamame

& 172 Gurke 2. Edamame kurz garen oder auftauen.

7

& 1 Karotte 3. Gemiise klein schneiden.

&J 1 rote Paprika

& 1EL Sesam 4, Alles mit Limette, SojasoBe und Sesamdl
J 1 EL Limettensaft vermengen.

) 1EL Sojasof

8 1L SZ]::; 5. Mit Sesam bestreuen und kalt servieren.

460 keal ‘ 21g 589

Protein Kohlenhydrate

Kalorien

gesunderbetrieb.com



FEEL)YGOOD .

Gesunder Betrieb ~ s
q =
Warum das Ihrem Korper gut tut:

Falafel erganzt pflanzliches Eiweil3,
Rotkohl und Gurke bringen Frische

und Joghurt rundet die Fillung ab.
- Die Pita ist handlich und lasst sich

gut ohne grof3es Besteck in der

mit Falafel, JoghurtsoBe & Rotkohl Pause essen.

Lutaten: Zubereitung:

&J 2 Vollkorn-Pitas 1. Falafel nach Packungsangabe erwérmen.
& 6 Falafel

J 150 g Rotkohl 2. Rotkohl und Gurke klein schneiden.

& 1/2 Gurke

& 2 EL Naturjoghurt 3. Joghurt mit Tahin und Zitrone verriihren.
& 17L Tahin

@& 17 Ziwenensaft 4. Pitas filllen mit Salat, Falafel und Gemiise.
&J 1Handvoll Blattsalat :

Q) Salz, Pleffer 5. SoBe zugeben und servieren.

'

520 kcal 229 629 19¢

Kalorien Protein Kohlenhydrate Fett

gesunderbetrieb.com



FEELYGOOD .

Gesunder Betrieb

Warum das Ihrem Korper gut tut: =

Bulgur liefert Kohlenhydrate,

Tomaten und Zucchini bringen

Gemise in die Mahlzeit. Feta
- - erganzt Geschmack und etwas
EiweiB3. Das Gericht eignet sich

mit Feta & Kréutern gut zum Vorkochen und

Aufwarmen.

Zutaten: :

Zubereitung:
& 150 g Bulgur
& 1 Dose gehackte Tomaten 1. Zwiebel und Zucchini klein schneiden.
\/ ]
8 1Hfechn 2. In Olivendl kurz anbraten.
vJ 1 Zwiebel
4 100 g Feta 3. Bulgur, Tomaten und Briihe zugeben.
(% 500 ml Gemiisebriihe
@ 1EL Olivendl 4. Ca. 15 Minuten garen.
©J 17TL Oregano 5. Feta und Kréuter dariibergeben.
J Salz, Pfeffer

Kalorien

Protein Kohlenhydrate Fett

430 keal ‘ 18¢ 56 g 149

25 MINUTEN 3 PORTIONEN

gesunderbetrieb.com



FEELYGOOD ,

Gesunder Betrieb \ /

Warum das lhrem Kérper gut tut: =~

Hahnchen liefert EiweiB, das
Gemuse bringt Frische und Volumen.

Die Rollen lassen sich gut vorbereiten
REISPAPI ERROLLEN und kalt essen. Der Erdnussdip
erganzt Geschmack und sattigende

T " ' Fette.
mit Hahnchen, Gemiise & Erdnussdip
Zutaten: Zubereitung:
J 8 Reispapierblatter 1. Hahnchen garen und in Streifen schneiden.
& 200 g Hahnchenbrust Ay 8, ;
& 1 Karotte 2. Gemiise fein schneiden.
& 1/2 Gurke 3. Reispapier kurz in Wasser einweichen.
& 1rote Paprika 4 fry
@ 1 Handvoll Rotkohl 4, ME Ha?nc"hen und Gemiise fiillen
und aufrollen.
(4 2 EL Erdnussmus
& 1TL SojasoBe 5. Erdnussmus mit SojasoBe und Limette
&4 1TL Limettensaft als Dip verriihren.

449
Kohlenhydrate

189

Fett

Kalorien Protein

2PORTIONEN /g
T e e

480 kcal | 32g

MITTAG . - 25 MINUTEN

-

gesunderbetrieb.com



FEELYGOOD

Gesunder Betrieb \ I s

Warum das Ihrem Korper gut tut: =

Quark liefert viel Eiweil3, Kartoffeln
séttigen gut und Gurke bringt

H E RZ H A FT ES Frische. Das Rezept ist
unkompliziert, kann vorbereitet
werden und eignet sich fir eine
u U A R KG L As schnelle, herzhafte Pause.

mit Kartoffeln, Gurke & Krautern

Zutaten Zubereitung:

& 250 g Magerquark 1. Kartoffeln wiirfeln.

V)

& 200 gBcussbarotian 2. Gurke und Radieschen klein schneiden.
&) 1/4 Gurke

&4 2 Radieschen 3. Quark mit Joghurt, Senf und Krautern verriihren.
V)

& 1EL Joghurt 4. Alles in ein Glas oder eine Schale fiillen.
& 17L Senf

@ 1 Handvoll Kriuter 5. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

I Salz, Pfeffer

Kalorien

410 keal ‘ 31g 38¢ 129

Protein Kohlenhydrate Fett

gesunderbetrieb.com




FEELYGOOD .

Gesunder Betrieb @

Warum das Ihrem Korper gut tut:

Bohnen und Linsen liefern

pflanzliches Eiweil3 und

en
Ballaststoffe. Paprika und
[ Tomaten bringen GemUse in
die Mahlzeit. Das Chili lasst

sich gut vorkochen und

mit KianYbOhnen, MaiS & Paprika portionsweise mitnehmen.

Zutaten: Zubereitung:

(J 1 Dose Kidneybohnen 1. Zwiebel und Paprika klein schneiden.

& 1 Dose Mais

& 2 Paprika 2. In Olivendl kurz anbraten.

J 12Zwiebel 3. Tomaten, Briihe, Linsen, Bohnen und

(4 1 Dose gehackte Tomaten Mais zugeben.

(~J 100 g rote Linsen

@ 400 ml Gemiusebriihe 4. Ca. 20 Minuten kocheln lassen.

& 1EL Olivend| 5. Mit Gewiirzen abschmecken und servieren.
(4 Paprikapulver, Salz, Pfeffer

.‘Q

Fett

Kalorien Protein Kohlenhydrate

440kca|’ 23g ‘ 58¢ ‘ 129

gesunderbetrieb.com



FEELYGOOD .

Gesunder Betrieb \ /

Warum das lhrem Korper gut tut: a5

Lachs liefert Eiweil3 und
Omega-3-Fettsauren, Kartoffeln

sorgen fir Sattigu'ng und Gurke
LAC H S - KA RTU F F E L- B UX bringt Frische. Die Box eignet sich
gut zum Vorbereiten fir langere

mit Gurkensalat & Joghurt-Dill-Dip ~ **=*"*

Zutaten: Zubereitung:

&J 2 Lachsfilets 1. Kartoffeln garen.

v) 4 Kartoffel

& o bkl 2. Lachs in der Pfanne oder im Ofen zubereiten.
& 1/2 Gurke

&J 150 g Naturjoghurt 3. Gurke klein schneiden.

& 17LDil 4. Joghurt mit Dill und Zitrone verrthren.

(% 17L Zitronensaft

& 17TL Olivens| 5. Alles zusammen in Boxen anrichten.

(J Salz, Pfeffer

Kalorien Protein

540kca|‘ 36g l 42

-' \ 2 PORTIONEN Kohlenhydrate

gesunderbetrieb.com



FEELYGOOD ,

Gesunder Betrieb b /

Warum das lhrem Korper gut tut: =

Haferflocken liefern langanhaltende

Energie, Ei erganzt Eiweil3 und

Spinat sowie Tomaten bringen
Gemiise in die Mahlzeit. Das Rezept
ist warm, unkompliziert und eignet

sich gut nach der Nachtschicht oder
vor einem langen Tag.

mit Ei, Spinat & Tomaten

Zutaten: Zubereitung:

& 50 g Haferflocken 1. Haferflocken mit Milch kurz aufkochen.
& 200 ml Milch oder Pflanzendrink _ _

@ 1E 2. Spinat und Tomaten vorbereiten.

& 1 Handvoll Spinat 3. Eiin der Pfanne garen oder stocken lassen.
&J 6 Cherrytomaten . € \

& 20 afts 4, Porridge herzhaft wiirzen und anrichten.
&J 1TL Olivens! 5. Mit Ei, Gemiise und Feta servieren.

(& Salz, Preffer

420 kcal

Kalorien

25¢

Protein

38¢g
Kohlenhydrate

17¢

Fett

1PORTION

gesunderbetrieb.com




FEELYGOOD |

Gesunder Betrieb @

Warum das lhrem Korper gut tut':g

Kase und Ei liefern Eiweil3,

Niisse erganzen sattigende Fette

und Gemdse sorgt fur Frische.
Die Snackbox ist praktisch fir
. oo oo kurze Pausen und Iasst sich
mit Kase, Nussen,
Gemtuse & Crackern

unkompliziert vorbereiten.

Zutaten: Zubereitung:

& 40 g Kasewiirfel 1. Eikochen und schalen.

‘// .

J 1 gekochtes Ei 2. Gemiise in Stlicke schneiden.
&J 1 kleine Karotte

@ 1/2 Gurke 3. Kase, Nusse und Cracker portionieren.
J 30 g Niisse 4. Hummus in ein kleines Fach
& 4 Vollkorncracker oder Déschen geben.

V)

& 2 EL Hummus 5. Alles in einer Box anrichten.
&J 6 Cherrytomaten

450 kcal 23 ¢ 30g 269

Kalorien Protein Kohlenhydrate Fett

gesunderbetrieb.com



