
Drei Power-Rezepte
für dich

SOMMERGEFÜHLE FÜR
DEINEN KÖRPER

Fit & Leicht
Gesund und proteinreich essen - auch wenn’s heiß ist! 



🧠  Mindset   🍽  Ernährung   🏋️  Bewegung

Diese drei  Säulen gehören für mich untrennbar zusammen.
Darum bekommst du in meiner Welt  keine Diäten,  Dogmen

oder Druck,  sondern ehrl iche Impulse,  fundiertes Wissen
und al ltagstaugliche Tools ,  die dich nachhalt ig stärken.

Ich bin zert i f iz ierte
Personal  Trainerin,

Ernährungs- und
Mentalcoach,  mit  einer

großen Leidenschaft  für
ganzheit l iche
Gesundheit .

Jacquel ine Hoppen
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👋
Ich unterstütze

überwiegend Frauen
dabei ,  in ihre Kraft  zu
kommen, s ich selbst
wichtig zu nehmen –
und mit Leichtigkeit

sowie Klarheit  und
Energie ihren Al ltag zu

meistern.
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Mehr Energie,  mehr Genuss,  mehr Wohlfühlen – 
direkt in dein Postfach 📩

Hol dir  jetzt  meinen kostenlosen Newsletter und erhalte regelmäßig
exklusive Tipps,  Rezepte & Motivation.

https://a1a82ac5.sibforms.com/serve/MUIFAPs0Px_pJi51EX7nbR7cpnHUwV4VFusdXP0XLptuvzsT36mdM1cbs2JxZ-rKbRa8uUHDii7ZX9Fkj-_rdHQVHGKAuvy1-1oFPq2qvwZMzA7zctV3spajD1ukY5VRiZYl6fIfvaPo67dy5cVxsiJNm-COrhh8axsKpODsgvVz1r8lAkoal2Dv1tDhBLw_ZBLt5HSGTNF7bJgi
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Wenn die Temperaturen steigen,  sehnen wir  uns nach
Leichtigkeit  –  auch auf dem Tel ler .  Viele greifen dann

instinktiv zu Obst ,  Eis  oder einfach gar nichts ,  wei l  der
Hunger scheinbar ausbleibt .  Doch gerade an heißen

Tagen ist  dein Körper besonders gefordert :

💦  Er  schwitzt  mehr
👇🏻  verl iert  Mineralstoffe

⚡️  braucht Energie für die Temperaturregulation 

Dein körper sehnt s ich nach echter Nahrung,  auch wenn
dein Kopf gerade nach Wassermelone ruft .

Hier  kommt die gute Nachricht :
Du kannst dich leicht UND nährstoff reich ernähren.

Das Geheimnis l iegt in der r ichtigen Kombination aus
Makronährstoffen
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Warum du bei Sommerhitze mehr
brauchst als Eis & Melone

Und wie du dich leicht ,  lecker &
nährstoffreich ernähren kannst



.

Mit  ein bisschen Planung (und ganz viel  Genuss!)  zauberst
du dir  mit  wenigen Zutaten leckere,  f r ische Mealprep-

Gerichte,  die du gekühlt  genießen kannst –  und die dich
nicht belasten,  sondern versorgen.

💡  In diesem Freebie zeige ich dir  drei  sommerl ich-leichte
Rezepte,  die du l ieben wirst  –  schnel l  gemacht ,  vol ler

Geschmack und genau das,  was dein Körper jetzt  braucht .

Heiße Tage,  vol ler  Al ltag – und trotzdem gesund & leicht
essen?

Mit diesen sommerl ichen Rezepten tankst du Energie,
bleibst satt  und tust deinem Körper gutes

Komplexe Kohlenhydrate
für  nachhalt ige Energie

Hochwertiges Eiweiss  für
Muskelerhalt ,  Sätt igung & Stabi l i tät

Gesunde Fette  für  Hormonbalance
und Zel lgesundheit
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PROTEINREICHE QUINOA-BOWL MIT
LACHS, AVOCADO UND TERIYAKI-

DRESSING

SCHNEL L ,  G
ESUND

& PERFEK T  F
ÜRS

MEAL PREP

Zutaten (für 2 Personen)

100 g Quinoa 
200 g Lachs

     ( roh?,  gegart  oder geräuchert)  
1  Avocado
1 kleine Salatgurke
1 kleine Karotte
1  Handvol l  Edamame (TK)
1  Frühl ingszwiebel
Optional :  f r ische Kräuter,  Sesam

Für das Dressing:
2 EL Sojasauce
1 EL Teriyakisauce
2 TL Sesamöl
1  TL Ahornsirup
½ TL Reisessig
1  TL geriebener Ingwer
Optional  Knoblauch

Zubereitung

1️⃣  Quinoa kochen & abkühlen lassen
2️⃣  Lachs zubereiten (gebraten,   
    gedämpft oder kalt)
3️⃣  Gemüse in feine Streifen schneiden
4️⃣  Edamame kurz blanchieren
5️⃣  Al les in einer Bowl anrichten
6️⃣  Dressing drüber,  mit  Kräutern & 
    Sesam toppen
7️⃣  Genießen!

✨  Tipp:  Avocado & Dressing erst  kurz
vor dem Essen ergänzen,  wenn du es
mitnehmen wil lst !
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SATTMACHER-SALAT MIT HÄHNCHEN,
REIS & MANGO

Zutaten (für 2 Personen)

100 g Reis (gekocht 250-300 g)
1  große Hähnchenbrust (ca 200 g)
1  rote Paprika
1  Möhre
1 reife Mango
2 f rühl ingszwiebeln
f rischer Koriander (optional)
1  TL Sesam (otional)

Für das Dressing:
2 EL Sojasauce
2 TL Limettensaft
1  TL Agavendicksaft
1  EL Ol ivenöl
Chi l l i ,  Ingwer,  Pfeffer  nach Bedarf

Zubereitung

1️⃣  Reis  nach Packungsanleitung garen 
 und abkühlen lassen.

2️⃣  Hähnchen würzen (z .  B.  mit  Paprika,  
 Curry,  Salz ,  Pfeffer)  und braten oder 
 gri l len,  dann in Streifen schneiden.

3️⃣  Paprika,  Mango und Möhre in feine 
 Würfel  oder Streifen schneiden und
 Frühl ingszwiebeln in Ringe.

4️⃣  Al les in einer Bowl oder Box 
 vermengen oder schichten.

5️⃣  Dressing anrühren und entweder 
 unterheben o.  separat mitnehmen.

6️⃣  Mit  Sesam & f r ischen Kräutern 
 toppen.
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AUSTAUSCH-T I P
:

ERSETZE MANGO

DURCH APFE L ,

T RAUBE ODER

ANANAS



SOMMERLICHE PASTA-BOWL MIT
VEGANEM PESTO & EDAMAME

Zutaten (für 2 Personen)

150 g Vol lkorn- oder Linsennudeln
1 Handvol l  Edamame (TK)
1  Kleine zucchini
1  Handvol l  Kirschtomaten
½ avocado
f rische Basi l ikumblätter 
EL geröstete Pinienkerne

Für das vegane Pesto:
1  Handvol l  f r isches Basi l ikum
2 EL Hefef locken
2 EL Ol ivenöl
1  TL Zitronensaft
1  kleine Knoblauchzehe
1 EL Cashewnüsse
1-2 EL Wasser zum Verdünnen
Salz ,  Pfeffer

Zubereitung

1️⃣  Nudeln nach Packungsanleitung 
 kochen und abkühlen lassen.

2️⃣  Zucchini  in feine Scheiben hobeln 
 oder spiral is ieren.

3️⃣  Kirschtomaten halbieren,  Avocado 
 würfeln.

4️⃣  Edamame auftauen oder kurz 
 kochen,  fal ls  nötig.

5️⃣  Pesto:  Al le Zutaten in einem Mixer 
 oder mit  dem Pürierstab zu einer 
 cremigen Masse verarbeiten,  mit  
 Wasser auf gewünschte Konsistenz 
 bringen.

6️⃣  Al les in einer Bowl anrichten,  Pesto 
 unterheben,  mit  Kernen und 
 Basi l ikum toppen.
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VEGAN . FR ISCH .

SÄT T IG
END .  ID

EAL

FÜR HEISSE TAGE .

💡  Das Pesto kannst du für 3–4 Tage
im Kühlschrank aufbewahren.

💡  Für unterwegs am besten Pesto
getrennt mitnehmen und erst  vorm

Essen mischen.
💡  Lässt  s ich auch als  Kaltgericht

essen,  also super für heiße
Sommertage!
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💡  Hat dir  mein Freebie gefallen? 🤍
Dann trag dich unbedingt in meinen Newsletter ein –
dort  bekommst du regelmäßig f r ische Tipps,  Rezepte
und Impulse.
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