amBam s Corner
Diec Fitnesskuche

Bodybuildinggerechte Rezepte die schmecken!

Von €rik '‘BamBam’ Dreesen
(Bayerischer Bodybuildingmeister)

ennef Sie die Situation? Sie

“ mochten an ihrer Form arbeiten

Und sind mitten in einer Diat

odera befolgen cinen  strengen

&nakhrungsplan. Dennoch hat sich Besuch

dngemeldet, demit |hrem Lebensstil als

Boedybuilderiaun gar nichts anfaagen kann und

Ihr stgfdiges keben nach Plan nur Beléchelt. Wie ware

es, wenn Sie YAren Besuch mal saf richtig @USRGIlatteis

fuhfem, koanten und ihm Gerichte Qusgder Fitnesskuche

vorsetzen ohne doss er es glerkt? Jor~Vielleicht' sogar

anschliefsend“erstount feststelleN Wirdadassdveh dic body-

Buildinggerechtg€rnahrung _sehr quilsSchimecken kann? Kein
Rroblem..

Diesmal finden Sie in der fitnessklishe zWei neue Rezepte, die Sie
in\genausoreiner Situation primaVerwenden konnen. Aber auch,
wenn Sie nur mal Lust auf etWasiRbwechslung in lhrem Speiseplan
haben, sollten SiefSie einfach eiamal aUsprobieren.

Besonders einfach undsehnellzbzubereiten ist dabei die leckere
Tomatencremesuppe. Zudemiist sie ideal zum Vorkochen, so dass
man diesefanschlieflend” portionsweise einfrieren kann. Und
wenn es elfmal noch schneller gehen soll, dann kann man hier
stai frisebhen lomaten sogar solche aus der Dose verwenden
uad hatlin IO Minuten die Suppe fertig.

Passend zur Tomatencremesuppe finden Sie diesmal
auBerdem ein schmackhaftes Rezept fur Pute in einer Senf-
Estfogon-Sauce vor. Insbesondere die Wirze der Senf-
&strogon-Mischung gibt hierbei dem Gericht eine pikante Note.
Zudem ist es ideal fUr warme Sommertage, da es wunderbar
leicht und zudem mit fast jeder Beilage zu kombinieren ist.

Beide Rezepte zeichnet natUrlich wieder einmal aus, dass sie reich
an hochwertigem €iweif3 sind, aber trotzdem konsequent zugunsten
einer fettbewussten €rndhrung optimiert wurden. Wie immer finden
Sie Ubrigens auch die Rezepte der vergangenen Ausgaben, sowie

einige weitere, auf der Seite www.bambamscornerde im Internet.
Guten Appetitl




Bezeichnung €iweifd Kohlenh.

Tomaten (Frisch) 1009 3409 2049
Frischkase (0.8% Fett) 3009 809 169
Zwiebel (1 Stuck) 1 139 589 039
Olivensl (1 Teel.) 009 00 g 509
Salz, Pfeffer, Oregano, Basilikum

Gesamt 41,3 g 47,8 ¢ 8,929

Zubereitung

\'%.‘ Die Zwiebel hauten und in kleine Uusel hackeniRi@, Tomaten in
L L Kleine Stucke schneiden. Olivénel infeinemilopr erfitzen und die
." Zwiebel darin kurz glasig aabraten. Bahoch die Tomaten
dazugeben und das ganze etwa s Min. kocheln lassen, bis die

Tomaten schon eingekocht singk

Das ganze purieren undédurch gin Siebgeben, um die Hautreste und
Herne herauszufischen. Anschlieend ereutdufkachen und den frischkdse in
die Suppe geben. Mit jeweils einemggestrichenen Teclsffel Oregano und Basilikum,
sowie Salz und Pfeffer abschmecken. Die Angaben reichen fur caflliter eder 3-4 Teller Suppe.

€in Tipp: Sie konnen anstelle von frischen Tomaten naturlich@uch 'selche aus der Dose neharden, dos g@ht dann noch
mal etwas schneller. ‘ .

Pute in Scnf\ﬁstt:gon -Sauce

_,—#'". d

[ Zutaten
Bezeichnung Menge Ciweid Kohlenh.

Putenbrust (ohne Haut) e / 1446 g 00g 609
Champignons (Dose) 9309 B 530 149 079
€rbsen (Dose) 280)9 146 g 333 g 119
Zwiebel (1 grofe) X 134 o) 039
Milch (enrahmt, 0,3% Fett) 1339 71689 [ARe)
Huhnerbruhe (instant) 099 & 09 159
Senf (mittelscharf) 309 PO g 309
WorcestersaucehEss|.) 039 2 /¥ 029
Salz, Pfeffeféstragonblctter (getrocknet)

Gesamt 4 183,39 67,0 9 13,29

i

Putenbrust in Kleine Wurfel schneiden. ZwieBel ebziehen, klein schneiden und hacken. Beides zusammen in einer
grofien Pfanne scharf anbraten. Champignons und €fesen abgiefien und dazugeben. Beides noch kurz mit andunsten,
dann mit der Milch abléschen. Senf, Hihnerbrihe, soWwie 3 Teel. Estragonblatter hinzugeben.

Das ganze qut vermischen und erneut zum kochen bringen und ein paar
Minuten kocheln lassen. UJenn es zu wenig FlUssigkeit sein sollte, noch etwas
Milch hinzufugen. Mit Salz, Pfeffer und Worcestersauce abschmecken. Dazu
passen als Beiloge Reis, Nudeln oder Kartoffeln. Die Angaben reichen for
etwa 4 Portionen.

Kleiner Tipp: Man kann statt Champignons und €rbsen in Dosen naturlich
auch frische oder tiefgekihlte Zutaten verwenden. Dann ist der Salzgehalt
noch besser unter Kontrolle. Gleiches gilt auch fur frischen €stragon.




