FUHL DICH FRUCHTIG




Snackingtipps
fiir Karrierefriichfchen

Wohlbefinden in stressigen Zeiten:
fruchtig durch den Job

Im hektischen Berufsalltag kommt eine gesun-
de Erndhrung haufig viel zu kurz. Wir von Dole
verabschiedenunsdaher vom Fast-Food-Frust
und starten mit Hannah Frey und Anne Kiss-
ner in einen fruchtigeren Lifestyle.

Ihr schafft morgens gerade noch euren Kaf-
fee, hetzt tagsiiber von Meeting zu Meeting
und seid froh tber euren Feierabend auf dem
Sofa? Euer Essen soll rasch den Hunger stillen,
damit es mit Vollgas weitergehen kann? Ir-
gendwann klopfen die leisen Gewissensbisse
an: ,Mist, wieder nicht gefriihsttickt®, ,Hatte
ich doch lieber Salat statt Burger verdruickt”
oder ,Schokoriegel als Snack war keine gute
Idee”.

Mit diesem Gedankenkarussell erschwert ihr
euch das Leben unnétig. Gesunde Erndhrung
ist keine Challenge, die ihr bestehen musst,
und auch keine Belohnung fiir ein erfolgrei-
ches Projekt. Frisches Obst und Gemdise sind
purer Genuss und alles andere als kompliziert!
Alleine der Biss in einen knackigen Apfel regt
eure Sinne an und spendet euch sofortiges
Wohlgefiihl - saftig, aromatisch, lecker!

Habt einfach Freude am Essen und lasst euch
von den Influencerinnen Hannah Frey und
Anne Kissner auf dem Weg zu einem fruchti-
genund gliicklichen Alltag begleiten. Auf ihren
Channels ,Projekt: Gesund leben” und ,Anne
BodyFood" inspirieren die beiden foodbegeis-
terten Frauen Tag flir Tag tausende Follower.
Und als vielbeschiftigte Bloggerinnen und
Autorinnen kennen Hannah und Anne die
besten Tipps flr ndhrstoffreiche, einfache Re-
zepte und eine rundum optimistische Lebens-
einstellung mit positiven ,vibes".

Entdeckt geniale Rezeptvorschlage vom Friih-
stlck bis zum Abendbrot - ein Hoch auf bunte
Bowils, unwiderstehliche Salate, kreative Stul-
len, Nicecream und vieles mehr! Ubernehmt
einen kompletten Tagesplan oder sucht euch
euer Lieblingsgericht heraus. lhr seid klasse -
im Job und an jedem Tag.

Liebt das Leben und fihlt euch fruchtig!







FRUHSTUCK

[

Das Rezept lasst sich
ideal am Vorabend
vorbereiten.

Ananas-Smoothie- Bowl

WAS DU BRAUCHST
%2 Ananas

80 g Haferflocken
240 ml Haferdrink
1Banane

50 g Heidelbeeren
40 g Himbeeren

2 EL Kiirbiskerne

2 Minzblatter

SCHRITT1

SCHRITT 2

2 Portionen
5 Minuten Zubereitungszeit

Die Ananas mit einem Messer
schélen, das Fruchtfleisch wirfeln
und im Standmixer mit den Hafer-
flocken und dem Haferdrink fein
plrieren. Die Masse auf zwei Scha-
len verteilen.

Die Banane schilen und in Scheiben
schneiden. Bananenscheiben, Hei-
delbeeren, Himbeeren, Kiirbiskerne
und Minzblatter auf den Smoothie-
Bowls garnieren.

MITTAG

S?ina‘l’-Sa(a‘l‘

Tiﬂ:!

Ideal fur unterwegs!

mit Heidef{beeren

WAS DU BRAUCHST

100 g Baby-Blattspinat

50 g Heidelbeeren SCHRITT 1
40 g Mandeln

80 g Feta-Kase
(geringe Menge)

1 reife Avocado
SCHRITT 2
Y% Zitrone

4 EL Olivendl

Salz und Pfeffer

2 Portionen
15 Minuten Zubereitungszeit

Den Blattspinat waschen und ver-
lesen. Mit den Heidelbeeren auf
zwei Tellern verteilen. Die Mandeln
grob hacken und dariibergeben.
Den Feta-Kase mit einer Gabel zer-
driicken und ebenfalls hinzugeben.

Fur das Dressing die Avocado
halbieren und den Kern entfernen.
Das Fruchtfleisch aus den Schalen
[6sen und in Wiirfel schneiden.
Die Zitrone auspressen. Avocado,
Zitronensaft und Olivendl piirie-
ren. Gegebenenfalls noch etwas
Wasser untermixen, um das Dres-
sing cremiger zu machen. Mit Salz
und Pfeffer wirzen.




SNACK

Bananen-Himbeer-Hicecream

WAS DU BRAUCHST
4 Bananen

100 g Himbeeren

1 EL Kokosraspeln

60 g frische Himbeeren

1TL Himbeeren
(gefriergetrocknet)

2 EL weiBes Mandelmus

-

.

s

¢

A w."
\ & et

! ¥

?4 o

’
!

\i," \‘
!*
, ;é

4
Y

)
\v;\

~

%

',: . .
N AT e
'..t. '

SCHRITT 1

SCHRITT 2

SCHRITT 3

2 Portionen
15 Minuten Zubereitungszeit
2 Stunden Gefrierzeit

Drei Bananen schilen und mit den
Himbeeren ca. zwei Stunden tief-
kihlen, bis sie gefroren sind.

Die tiefgekihlten Friichte etwas
antauen lassen oder mit 50-100 ml
Wasser im Mixer zu Eis verarbeiten.
Das Eis auf zwei Schalen verteilen.

Die vierte Banane schilen und in
Scheiben schneiden. Die Nice-
cream mit den frischen Bananen-
scheiben, Kokosraspeln, frischen
und gefriergetrockneten Himbee-
ren und Mandelmus garnieren.

Tiﬂ:!

Einfach etwas mehr kochen
und am nachsten Tag zum
Lunch genielZen.

ABENDESSEN

Reis mit

Ananas-Safsa

WAS DU BRAUCHST
100 g Naturreis
% Ananas SCHRITT 1
1 rote Paprika

SCHRITT 2
1 kleine rote Zwiebel
% Limette

% Bund glatte Petersilie

Salz und Pfeffer

2 Portionen
30 Minuten Zubereitungszeit

Den Reis nach Packungsanleitung
kochen, bis die Kérner gar sind.

Die Ananas mit einem Messer
schélen und das Fruchtfleisch fein
wiirfeln. Die Paprikaschote halbie-
ren, weiBe Trennwande und Kerne
entfernen, die Halften waschen
und klein wiirfeln. Die Zwiebel
schélen und ebenfalls klein wiir-
feln. Ananas, Paprika und Zwiebel
vermengen. Die Limette auspres-
sen und den Limettensaft hinzu-
geben. Petersilie waschen, trocken
tupfen und fein hacken. Ebenfalls
hinzugeben. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen und die Ananas-Salsa mit
dem Reis servieren.
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FRUHSTUCK

70-100 g dunkle Schokolade
1Birne

1 Orange

Je 2 Stangel Basilikum und Minze

250 g Hittenkase
(fettreduziert)

1 Handvoll Heidelbeeren

4 Brotscheiben

Ergibt 4 belegte Stullen
30 Minuten Zubereitungszeit

Schokolade grob hacken, im Was-
serbad langsam schmelzen lassen.

Birne vierteln, Kerngehause ent-
fernen. Orange schilen, die weilRe
Haut moglichst entfernen, in acht
Scheiben schneiden. Basilikum-
und Minzblatter abzupfen.

Brotscheiben mit Hittenkase be-
streichen, mit Orangen- und Bir-
nenstlickchen, Heidelbeeren und
Krauterblattern belegen und mit
der warmen Schokolade verzieren.

40 g Quinoa

60 g Kichererbsen
(Abtropfgewicht)

2 EL Walnussol

% EL Zitronensaft

Salz und Pfeffer

200-300 g Ananas

50 gRucola

1-2 Orangen

1 Avocado

1 Feige

1 Handvoll Walnusskerne

%2 Handvoll Korianderblatter

60 ml Orangensaft
(100 % Frucht)

1 EL Olivenol

MITTAG

1-2 Portionen
35 Minuten Zubereitungszeit

Quinoa nach Packungsanweisung
kochen, abgieRen, ausdampfen
lassen. Kichererbsen abgie3en,
griindlich abbrausen, mit Quinoa
vermengen, Walnussol und Zit-
ronensaft untermischen, mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Ananas schilen, vierteln, Strunk
herausschneiden, in fingerdicke
Scheiben schneiden. Rucola wa-
schen, trocken schleudern. Oran-
gen schilen, weil3e Haut moglichst
entfernen, halbieren, in Scheiben
schneiden. Avocado halbieren,
Stein entfernen, Fruchtfleisch

aus der Schale |6sen, in Scheiben
schneiden. Feige waschen, in
Scheiben schneiden. Walnisse
grob hacken. Vorbereitete Zutaten
auf der Kichererbsen-Quinoa-Mi-
schung verteilen.

Koriander grob hacken, mit Oran-
gensaft und Olivendl vermischen
und vor dem Verzehr (iber die
Bowl gieBen.
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SNACK

Bananen-Watfcha-Hicecream

WAS DU BRAUCHST
3 Bananen

1 Orange

200 g griine Trauben
10 g Ingwer

100-200 ml Mandelmilch
(ungesuRt)

2 TL Matchapulver

Tiﬂ:!

Nicecream schmeckt
super mit
Heidelbeertopping.

SCHRITT 1

SCHRITT 2

4-6 Portionen
20 Minuten Zubereitungszeit
6 Stunden Gefrierzeit

Bananen schilen, in grobe Stlicke
schneiden. Orange heild waschen,
trocken reiben, Haut fein abrei-
ben, dann schélen, filetieren. Trau-
ben waschen, halbieren. Banane,
Orangenfilets und Trauben min-
destens vier Stunden einfrieren.

Ingwer schalen und fein reiben
und mit den gefrorenen Friichten,
Mandelmilch, Matchapulver im
Mixer fein purieren (Mandelmilch
langsam dazugief3en, eventuell
bendtigt man mehr als die ange-
gebene Menge). Nicecream in eine
Form fillen, mit den Orangen-
zesten bestreuen und fir weitere
zwei Stunden in den Gefrier-
schrank stellen.

WAS DU BRAUCHST
1 Schalotte

% rote Paprika

300 g Spitzkohl

1-2 EL Sojajoghurt
Salz und Pfeffer

% Mango

% Bund Rucola

1 Grapefruit
120-180 g Lachsfilet

1-2 EL Olivenol

ABENDESSEN

SCHRITT 1

SCHRITT 2

SCHRITT 3

SCHRITT 4

1-2 Portionen
30 Minuten Zubereitungszeit

Schalotte schélen. Paprika vier-
teln, Kerne und Stielansatz ent-
fernen. Spitzkohl vierteln, Strunk
entfernen. Alles zusammen in
feine Streifen schneiden, mit Soja-
joghurt vermengen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Mango schélen, Fruchtfleisch in
diinne Streifen schneiden. Rucola
waschen, trocken schleudern.
Grapefruit schilen, in diinne
Scheiben schneiden.

Lachs mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Ol in einer Pfanne erhitzen, Lachs
darin bei starker Hitze eine Minute
pro Seite scharf anbraten, Pfanne
vom Herd nehmen, ca. zwei Minu-
ten ruhen lassen.

Den Lachs vor dem Essen nach
Moglichkeit etwas erwarmen, mit
dem Cole Slaw, Grapefruit, Mango
und Rucola anrichten.
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Feierabend ist Feierabend. Laptop aus
(und wenn moglich im Biiro lassen),
Diensthandy aus, Kopf aus. Dabei helfen
Aktivitaten, die nichts mit der Arbeit zu
tun haben: zum Beispiel ein ausgelasse-
ner Abend mit Freunden, ein selbstge-
kochtes Dinner oder eine Runde Sport.

Entwickle eine individuelle Morgenroutine,
mit der du in jeden Tag startest. Du bist ein
Frihstlicksmuffel? Macht nichts. Deine Rou-
tine kann auch sein, dreimal auf dem Balkon
oder vor dem geo6ffneten Fenster tief durch-
zuatmen, in Ruhe eine Tasse Tee zu trinken
oder zehn Minuten Yoga zu praktizieren.

Mach’s wie Dumbledore - die ,Den-
karium-Strategie“: Schreibe jeden
Abend die Gedanken auf, die dich be-
schaftigen. So hast du dich einmal
bewusst damit auseinandergesetzt und
die Gedanken ,abgelegt".
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FRUHSTUCK

Oven\ith-Om‘s mit Bananenmus

WAS DU BRAUCHST
70 g zarte Haferflocken

180 ml Wasser SCHRITT 1
(Zimmertemperatur)

80 g Himbeeren
1 Banane (100 g)

2 Walnusskerne

TIP?' SCHRITT 2

Perfekt als
Frihstick to go.

1 Portion
15 Minuten Zubereitungszeit

Die Haferflocken mit dem Wasser
verrihren und fir ca. finf bis zehn
Minuten quellen lassen. Himbee-
ren dazugeben und mit einer Gabel
in die Masse einarbeiten. Dann
kann der Brei in ein Einmachglas
oder ein anderes GefaR abgefiillt
werden. Die Banane mit einer
Gabel zu einem Mus zerstoRen und
Uiber den Brei geben. Mit Walnuss-
kernen verfeinern.

Fir ein leckeres Friihstlick den
Porridge einfach Gber Nacht in den
Kahlschrank stellen. Er schmeckt
aber frisch zubereitet genauso gut.

MITTAG

Superfood-Bow{ mit
NANAS- Chm‘ney

WAS DU BRAUCHST 2 Portionen
30 Minuten Zubereitungszeit

100 g Quinoa

350 g Ananas SCHRITT 1 Quinoa nach Packungsanleitung garen. Ananas
schalen und in kleine Wiirfel schneiden. Ol in

1TL Rapsol einer beschichteten Pfanne erhitzen und die
Ananasstiicke mit Zimt und Kurkuma dazuge-

% TL Kurkuma ben. Alles gut umriihren und etwas anrdsten.
100 ml Wasser und Ahornsirup hinzugeben.

% TLZimt Die Ananasstlicke fir finf Minuten bei mitt-
lerer Hitze kécheln lassen. Dann Chiliflocken

1 TL Ahornsirup unterheben und fiir weitere zehn Minuten bei
geschlossener Pfanne garen. Frische Minze

Nach Belieben (klein geschnitten) unterheben und vom Herd

% TL Chiliflocken nehmen.

3 Blatter frische Minze SCHRITT 2 Die rote Zwiebel schilen und wiirfeln. Zucchini
und Karotte entweder mit einem Spiralschnei-

1 rote Zwiebel der zu langen Nudeln portionieren oder eben-
falls wiirfeln. Wei3e Bohnen gut mit Wasser

40 g Zucchini abwaschen und in einem Sieb abtropfen lassen.

40 g Karotte SCHRITT3  Danndas Gemuse, die Bohnen und das

Chutney in eine Schiissel geben. Geviertelte

50 g weil3e Riesenbohnen Cherrytomaten zufligen und das mit Salz und

(Dose) dem Saft einer halben Zitrone verfeinerte Se-
sammus driibertraufeln. Zum Garnieren noch
3 Cherrytomaten etwas Sesamkerne driiberstreuen.

1 EL Tahin/Sesammus

Etwas Salz

Y% Zitrone

1 Prise Sesamkerne
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SNACK

WAS DU BRAUCHST

70 g frische rote Beete

1 Banane (100 g)

50 g Himbeeren

1 TL Leinsamen geschrotet
4 Blatter Minze

5 g Ingwer

¥ Zitrone

4 Mandeln

250 ml Wasser

1 Portion
10 Minuten Zubereitungszeit

Die rote Beete und die Banane
schalen.

AnschlieBend alle Zutaten in
einen Mixer (Hochleistungsmixer
ware aufgrund seiner Leistungs-
fahigkeit von Vorteil) geben und
geniel3en.

WAS DU BRAUCHST
200 g Ananas

6 Cherrytomaten
60 g griine Paprika
50 g Zucchini

200 g Naturtofu

7 g Ingwer

1 Knoblauchzehe

1 EL Rapsol

2 EL Currypulver
200 g Naturwildreis
200 ml Wasser

250 ml Kokosmilch

4-6 EL Sojasauce

ABENDESSEN

3 Portionen
40 Minuten Zubereitungszeit

Die Ananas schilen und in kleine
mundgerechte Stiicke schneiden.
Tomaten, Paprika, Zucchini und
Tofu ebenfalls nach Belieben zer-
kleinern. Ingwer und Knoblauch
schéalen und in méglichst kleine
Stlicke schneiden.

Ol in einem groRen Topf erhitzen.
Ingwer und Knoblauch kurz scharf
anbraten, dann Tofu und Curry-
pulver hinzugeben und ebenfalls
kurz anbraten. Dann kommen alle
restlichen Zutaten in den Topf. Al-
les bei geschlossenem Deckel zum
Kochen bringen und gelegentlich
umrihren. Die Hitze dann auf

die Halfte reduzieren, sodass das
Wasser weiter leicht kéchelt. Alles
ca. 25 Minuten weiterkécheln
lassen, bis der Reis gar ist und ein
herrlicher Curryduft aus dem Topf
stromt.
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Fruchtige Rezepfe
fir einen

Recharqe Day




FRUHSTUCK

Breakfast-Supershake

WAS DU BRAUCHST
1 Banane

Je 1 Handvoll Heidelbeeren SCHRITT 1
und Himbeeren

1 EL Gojibeeren
1-2 EL Honig

SCHRITT 2
%2 TLZimt

150-200 ml Nussmilch
(ungesuRt)

1-2 Portionen
10 Minuten Zubereitungszeit

Banane schalen und in grobe Sti-
cke schneiden, mit Heidelbeeren,
Himbeeren, Gojibeeren, Honig,
Zimt und Nussmilch im Mixer fein
plrieren.

In verschlieBbaren Glasernim
Kuhlschrank aufbewahren. Vor
dem Verzehr etwas schiitteln.

150 g Udonnudeln
% Mango

70 grote Trauben
% Bund Rucola
100 g Moéhren

1-2 Lauchzwiebeln
4 EL Sojasauce
Einige Tropfen Sesamdl
1 EL Olivendl

1EL Limettensaft
50 ml Traubensaft

% TL Chiliflocken

MITTAG

Asia-Bow{ mit Trauben

WAS DU BRAUCHST

SCHRITT 1

SCHRITT 2

SCHRITT 3

SCHRITT 4

1-2 Portionen
25 Minuten Zubereitungszeit

Nudeln nach Packungsanweisung
zubereiten.

Mango schélen, Fruchtfleisch in
mundgerechte Stiicke schneiden.
Rote Trauben waschen, halbie-
ren. Rucola waschen, trocken
schleudern. Méhren schilen, in
feine Streifen schneiden. Lauch-
zwiebeln putzen, in ca. 5 cm lange
Stiicke schneiden, diese langs
halbieren.

Sojasauce mit den Olen, Limetten-
und Traubensaft verrihren.

Die Nudeln vor dem Essen nach
Moglichkeit etwas erwarmen,
mit dem vorbereiteten Obst und
Gemiise belegen, mit Chiliflocken
bestreuen, mit dem Dressing
servieren.
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SNACK

Quinoa-Fruchtsafat

WAS DU BRAUCHST

5-7 EL Quinoa

1-2 Clementinen SCHRITT1
1 Avocado

1EL Zitronensaft SCHRITT 2
50 grote Trauben

% Granatapfel

125 g Heidelbeeren

1 EL Essig
2 EL Olivenol

SCHRITT 3
6 EL Orangensaft
% TL Currypulver
% EL Sojajoghurt SCHRITT4
Salz und Pfeffer

SCHRITT5

1-2 Portionen
25 Minuten Zubereitungszeit

Quinoa griindlich waschen, in
reichlich Wasser ca. 15 Minuten
kocheln, abgieRen.

Clementinen schilen, die weil3e
Haut so gut wie moglich ent-
fernen, in mundgerechte Stiicke
schneiden. Avocado halbieren,
Kern entfernen, Fruchtfleisch

aus der Schale |6sen, in mund-
gerechte Stilicke schneiden, mit
Zitronensaft vermengen. Trauben
waschen, halbieren. Granatapfel-
kerne herausdriicken.

Quinoa auf die Glaser verteilen,
das vorbereitete Obst, Gemlse
und Heidelbeeren darauf schich-
ten.

Essig, Ol, Orangensaft, Currypul-
ver und Sojajoghurt plrieren, mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Vor dem Essen das Dressing Giber
die Bowl giel3en.

ABENDESSEN

Heidelbeer-Zucchini-Safat

WAS DU BRAUCHST
400 g Zucchini

1 kleine Handvoll Haselnlisse
70 grote Trauben

1-2 Dillstangel

1 Orange

% Granatapfel

1EL Olivendl

Einige Tropfen Sesamal
1 EL Honig

Salz und Pfeffer

125 g Heidelbeeren

SCHRITT 1

SCHRITT 2

SCHRITT 3

SCHRITT 4

1-2 Portionen
30 Minuten Zubereitungszeit

Zucchini mit dem Sparschaler

der Lange nach in Streifen schnei-
den, in kochendem Salzwasser
ca. 30 Sekunden kochen, abgie-
Ben, abschrecken.

Haselniisse grob hacken, ohne Ol
in einer Pfanne leicht anrésten.
Trauben waschen, halbieren. Dill-
spitzen abzupfen. Orange heil3
waschen, trocken reiben, mit dem
Sparschéler zwei Streifen Haut
abziehen, diese in feine Streifen
schneiden.

Granatapfelkerne ausdriicken,
den Saft auffangen, beides mit den
beiden Olen und Honig verriihren,
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Zucchini vor dem Essen nach
Moglichkeit etwas erwarmen, mit
den Trauben, Heidelbeeren, Ns-
sen, Dill und Orangenstreifen be-
legen, mit dem Dressing servieren.
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