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Sommerrollen

200 g Tofu, in Stabchen
1EL Ol zum Braten

2 cm Ingwer, fein gehackt
1 EL Sojasauce

8 Reisblatter, ca.15 cm g,
ca. 4 Min. in kaltem Wasser
eingeweicht

je 8 Zweige Minze und
Koriander

30 g Erdnusse, gehackt

20 g Reisnudeln, z.B. Ver-
micelli, nach Angaben auf
der Verpackung in kaltem
Wasser eingelegt

einige Blatter Eisbergsalat
1 EL Limettensaft

2 EL Sojsauce

1. Tofu ca. 3 Min. rundum im heissen Ol anbra-
ten Ingwer beigeben, Sojasauce beigeben, kurz
einkochen, abkiihlen.

2. Eingeweichte Reisblitter auf ein sauberes
Kiichentuch legen, Kriuter, Tofu, Erdniisse,
Nudeln und Salat darauf verteilen. Seiten der
Reisblitter einklappen, dann von der anderen
Seite her satt aufrollen. In Klarsichtfolie
wickeln und bis zum Servieren kiihl stellen.

3. Rollen evtl. quer halbieren. Limettensaft
und Sojasauce mischen, dazu servieren.

TIPP
gekochte Crevetten
verwenden.

Eignet sich
gut als Snack zwischen-
durch, zum Mitnehmen.



Randen Smoothie

Zubereitungszeit: ca. 10 Min.
Fiir 2 Personen/Ergibt ca. 5 dl

100 g gekochte Randen, 1. Alle Zutaten in einen Messbecher

in Sticken geben, fein piirieren, sofort servieren.
50 g Banane, in Stiicken

2 cm Ingwer, grob gehackt
1 Orange, geschdlt, in
Schnitzen
2 TL Acai Beeren Pulver
1 EL Mandelpliiree
2 dl Mineralwasser
(z.B. Orezza)
2 dl Mandelmilch

>——->» TIPP

Dieser Smoothie
enthdlt 30 % Kohlen-
hydrate und eignet sich
damit vor sowie auch
nach einer Trainingsein-
heit. Zur Regeneration
der Muskeln tragen
auch die Randen,

reich an verschiedenen
Vitaminen und Mineral-
stoffen, sowie die

Acai Beeren, reich an
Antioxidantien, bei.




Kartoftel-Broccoli
Curry mit Fisch

2 grosse Zwiebeln, in
Schnitzchen

2 Knoblauchzehen, in fei-
nen Scheibchen

1 EL Kokosfett

1 EL Kurkumapulver

1 EL Currypulver

40 g Cashewnlsse

5 dl Gemusebouillon,
fettfrei

200 g Broccoli, in Réschen
200 g festkochende
Kartoffeln, je nach Grésse
geviertelt oder geachtelt
300 g Fischfilets am Stuck,
z.B. Kabeljau oder Sole,

in ca. 2 cm grossen Stlicken
Salz, Pfeffer nach Bedarf

1. Zwiebeln und Knoblauch im heissen Kokosfett
andiinsten. Gewiirze und Cashewniisse beigeben,
mitrdsten.

2. Bouillon dazu giessen, aufkochen, ca.10 Min.
kocheln lassen. Fliissigkeit fein piirieren, so dass
eine homogene Currysauce entsteht.

3. Gemiise beigeben, ca.10 Min. zugedeckt

weichkocheln. Dann die Fischstiicke reinlegen,
nur noch ca.7 Min. zugedeckt iehen lassen, mit
Salz und Pfeffer abschmecken, sofort servieren.

DAZU PASST
Basilikum oder Koriander.

TIPP
Proteinreiches Menu
(37 g/Portion) dass sich
nach einer Trainingsein-
heit fur den Muskelauf-
bau eignet. Auch dank
den im Broccoli und
verschiedenen Gewlrzen
enthaltenen Antioxidan-
tien wertvolles Gericht.



Karotten-Mandel-
Brotaufstrich

400 g Karotten, in Stlicken 1. Karotten und Mandeln im siedenden Salzwas-
4 dl Salzwasser ser weich garen, herausnehmen, abkiihlen.

100 g Mandeln . 2. Mandeln und Karotten in einen Messbecher
1Prise Kardamom und Zimt - gehen mit 3 EL Wasser fein piirieren, wiirzen.

In Gliser abfiillen, verschliessen.



Getliigel Bouillon

2 Liter Wasser, z.B. Orezza
2 Zwiebeln, mit der Schale,
halbiert

2 Knoblauchzehen, ganz
2 Sternanise

1Stdngel Zitronengras,
grob gehackt

2 Ruebli, in Sticken

1 Sellerie, in Sticken

1 Lauch, in Sticken

1 Suppenhuhn (ca. 1,2 kg),
Haut entfernt, kalt
abgesplilt, abgetropft
Sojasauce, nach Bedarf

1 Zitrone, nur Saft

1. Wasser mit allen Zutaten bis und mit Huhn
in eine hohe Pfanne geben, sodass das Huhn mit
Wasser bedeckt ist.

2. Zugedeckt aufkochen, Deckel wegnehmen,
ca.1 Std. nur ziehen lassen.

3. Suppe absieben, mit Sojasauce abschmecken,
Zitronensaft beigeben. Suppenhuhn herausneh-
men, tranchieren. Mit der Bouillon servieren.

TIPP
Gekochtes Gemiuse
wiurzen, dazu servieren.
Suppe nach Belieben
mit Krdutern, Nudeln
oder frischem Gemiuse
verfeinern.

Fleisch des Suppenhuhns
von den Knochen zupfen
und weiterverwenden,
z.B als Salat oder in der
Suppe als Einlage.

Die Bouillon
ersetzt im Kérper ideal
verlorene Mineralstoffe,
Salze und Flussigkeit.
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Paella

1 Pouletunterschenkel,
ohne Haut, in der Mitte
halbiert

2 Crevetten, bis auf das
Schwanzende geschdlt

1 EL Olivenél zum Braten
% TL Salz, Pfeffer

1 Zwiebel, fein gehackt

1 Knoblauchzehe,

in feinen Scheibchen

%2 gelbe Peperoni,

in Streifen

1 Tomate, in Vierteln

150 g Paella Reis,

z.B.

4 dl fettfreie
Gemdusebouillon

2 Briefchen Safran

200 g Venusmuscheln
oder Miesmuscheln, unter
fliessendem Wasser gut
bursten, bereits offene
Muscheln wegwerfen

40 g tiefgektihlte Erbsen,
angetaut

1. Poulet in einer weiten Pfanne rundum ca. 4
Min. anbraten, herausnehmen. Crevetten in
derselben Pfanne beidseitig ca. 3 Min. anbraten,
herausnehmen, Poulet und Crevetten wiirzen.

2. Zwiebel, Knoblauch, Peperoni und Tomaten
in derselben Pfanne andiinsten. Reis beigeben,
ca. 2 Min. diinsten. Bouillon dazugiessen, Safran,
Poulet und Crevetten beigeben, ca. 20 Min. unter
gelegentlichem Rithren zugedeckt kécheln.

3. Muscheln und Erbsen beigeben zugedeckt
nochmals ca. 3 Min. kécheln, Muscheln die nicht
aufgegangen sind, wegwerfen.

TIPP
mit Zitronenschnitzen
servieren.

Die Paella ist
ein Klassiker der in den
unterschiedlichsten
Varianten serviert wird.
Dieses Gericht ist mit
33 g Eiweiss, 70 g Koh-
lenhydraten und nur
9 g Fett ideal fr Sport-
ler. Mit einer Rohkost-
platte ergdnzt eignet es
sich perfekt nach einer
erbrachten Leistung
oder einer Trainingsein-
heit. Die Meeresfrichte
sind ideal da sie reich an
Eisen, lod und Magnesi-
um sind.

13



Sardinen Paste

180 g Sardinen, abgetropft
120 g Kartoffel, gekocht,
geschdlt, noch lauwarm

1 Knoblauchzehe, gehackt
3 EL Gemusebouillon

1 Zwiebel, fein gehackt

%2 Bund glattbldtterige
Petersilie, Estragon, Dill

1 EL Zitronensaft

1TL Paprika

1. Sardinen mit Kartoffeln, Knoblauch
und Bouillon in einen Messbecher geben,
fein piirieren.

2. Restliche Zutaten beigeben, gut mischen,
vor dem servieren kiihl stellen.

TIPP
reich an Omega 3
Fettsduren, sind
Sardinen sehr gesund
und wirken entzin-
dungshemmend. Da sie
eher schwer verdaulich
sind, eignet sich dieser
Snack eher nach dem
Training oder erbrachter
Leistung.
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Erdbeer-Tomaten
Gazpacho
mit Ma1<rel en Zubereitungszeit: ca. 20 Min.

300 g Erdbeeren

300 g Tomaten, in Stlicken
1 Schalotte, gehackt

nach Belieben 1 Knoblauch-
zehe, fein gehackt

4 dl kaltes Mineralwasser,
z.B. Orezza

1 Limette, nur Saft

2 EL Sojasauce, wenig
Pfeffer aus der Muhle

4 Makrelen, je ca. 80 g,
kiichenfertig ohne Graten

1 EL Olivendl

%2 TL Salz, wenig Pfeffer aus
der Muhle

1 Bund gemischte Krauter,
z.B. Basilikum, glattblatte-
rige Petersilie, Pfeffermin-
ze, fein gehackt

und ca. 20 Min. backen

Fur 2 Personen/Ergibt ca.1Llter

1. Erdbeeren und alle Zutaten bis und mit Limet
tensaft in ein hohes Gefiss geben, fein piirieren,
abschmecken. Kiihl stellen.

2. Makrelen beidseitig mit Ol bepinseln. Braten
im Ofen: ca. 20 Min. in der Mitte des auf 200
Grad vorgeheizten Ofens, herausnehmen, wiir-
zen. Suppe und Makrele mit Kriuter bestreuen,
zusammen servieren.

>>——>> DAZU PASST
Brot.
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