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fettarmen €rndhrung im Bodybuilding, sg,hat sigados 10 dérr letzten
Jahren grundlegend gewandelt und die™2UfuRr qUEefette ist wieder
in das Bewusstsein der Sportler geruckt. In den USARMBIJe hierBei da €xtrem

der low-Fat-€rndhrung durch Low-CorSialegel@Siywo versucht wird,
W die Nahrung weitgehend ohne Kéhlenhidiate Zu gestalten.

HSthdem die 90er Jahre im Bodybuilding im Zeichéa@iner moglichst

i

4 |nder letzten Zeit schwopphdiesetid@lic itin auch nach €uropa,
oy entsprechend wird @9 Zeithin digsél’ Rubrik ecinmal zwei
B\ Rezepte fur dies@&nahruAgsform zu verdffeatlichen. Aber
auch, wenn SieeingBusgewogene, protéipreiche Kost nach
den bisherigepifRezepten praktizieren,\koahen: Sie von
diesen Rezeptea profitieren, solltepiSie dochiauch beldieser
€rnghrungsweiseiam Rbend die Hohleahydrdtes@inschran-
kefUm elfesmoglichst rasche Uachstimshormonausschit-
tung der Nacht zu erreichen

Nehfacn Wireinmahon, Sie si@émobeads, vordem fFernseher und
mochten gerneeine Kiginigkeit kaobbern2 NichiSleichter als das, nehmen
Sie cinfath einen von denMlsliriggelniund Sie konnen Knabberspaf3
miSporterndhrung verbindea:Pozu noch einen Proteinshake und Sie
haben den perfekten Snack MAF zudischendurch. Ideal auch fur unter-

Wegs oder zum Haffee.
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In die gleichémRichtung zielen auch die Pizza-Muffins in dieser
1 Ausgabe.Lurchonseguenten €rsatz von Lebensmitteln die reich
M dingalattigten Fettsabren sind, wie zB. Kase, durch fettarmere
Varianten, dafur ader ergénzt mit guten Fettsduren, sind diese
) nichtauReide qute Speise am Abend, sondern lassen sich auch
)/ togsuberprima mitnehmen und sichern so die Versorgung mit
diesen fFetten am Tag. Besonders qut schmeckt dazu Ubri-
gens ein proteinreicher Dip auf Quarkbasis, wie zB.
Tsatsiki.

Wie immer finden sie Ubrigens auch die Rezepte der vergangenen
Ausgaben, sowie einige weitere, auf der Seite wWww.bambamscornerde im
Internet.

Guten Appetit...
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Pizza-Muffins
Zutaten
Bezcichnung Menge €iweifd Kohlenh. Fett Kcal
Proteinpulver (neutral) /559 6759 0749 189 988
Sojamenl 50 g 187 9 169 103 g 174
Kochschinken (mager, 3% Fett) V- 150 g 08 g 25 @) 83
Streukase (light, 15% Fett absolut) 509 1659 059 7.5.8) 135
Backpulver (1 Teel.) 59 009 139 009 5
€ier 2 Stuck 142 9g 089 1239 184
Natron, Salz, Pfeffer, Pizzagewurz
Gesamt (12 Stiick) 131,99 579
Pro Stiick N,09 0,59
Zubereitung

Proteinpulver mit Sojamehl, Backpulver und Natron in einer Schussel gut vermischen. Hochsdhinko leine

Streifen schneiden, anschlieffend zusammen mit dem Streukase, €iern und 200 ml dazugeB

. Ras ga nit
= cinem Quirl gut verruhren (ggof. Knethaken benutzen) bis ein klebriger Teig entsteht. )

- Mit Salz, Pfeffer und PizzagewUrz gut abschmecken und ein paar Minuten ziehen la

Backofen auf 175" vorheizen. Den Teig in mit Backalufolie ausgelegte wwﬁor
geben. Noch besser sind solche aus Silikon, bei denen man sich das Auslegen sgare
kann. AnschlieBend fur 20 Minuten ausbacken.

Wer mag nimmt doazu einen Dip wie z.8. Tsatsiki. Die Angaben reichen fur [2[MUFfins:

Kleiner Tipp: Das Rezept ist sehr universell einsetzbar. Statt HKochs; %n kann -
man auch Salami, Lachsschinken oder andere Zutaten ouspé Huch
Tomaten und Mozarella waren hier gute Alternativen. Probieren Sie doch einfech
mal verschiedene Varianten aus.

NussMisliriegel

(A]
€iweifd Kohlen Fett

Bezeichnung

Mandeln (gehackt) 999 y 069 819 87
Walnusse (gehackt) 30 Ve 124 g 133
Haselnusse (gehackt) 20 % 9lg 101
Sesam 309 629 30 150 g 172
Leinsomen 20 g Blte) ) . 009 629 7S
Sojaflocken 50 g 198 g 609 N5qg 206
Proteinpulver (neutr'/noch Geschmac 10g 84 g 059 039 38
gier 9 Stuck 42 g 08 g 1239 184
Suﬁstoff (Flussig), ggf. Backaroma (Honig, Rim,
yesamt (12 Stick) 9 1509 74,9 ¢ 1000
Pro Stuck . 5,29 1,39 6,29 83
Zubereitung
Mandeln, NBsseSesam und Leinsamen, sowie Sojaflocken und Proteinpulver in eine

Schussel geben. Alles qut vermischen. €ier zugeben und qut verrthren, bis eine
gleichmaBige, zahe Masse entsteht.

Mit SuBstoff und Backaroma abschmecken. Hierbei sollten Sie allerdings beachten,
dass der Sustoff beim Backen einen Teil seiner Sukraft verliert. €ntsprechend ggf.
etwas hoher dosieren. Alles anschliefend 10 Minuten durchziehen lassen.

Backofen auf 130" vorheizen. Riegelmasse ca. lem dick auf dem Backblech ,en bloc” verteilen und
for ca. 40-50min. zum Ausharten in den Backofen geben. AnschlieBend mit einem scharfen
Messer in Riegel zerteilen.

Die Angaben reichen fur ca. 12 Riegel.

€in Tipp: Probieren Sie doch einfach einmal verschiedene Geschmacksrichtungen beim
Proteinpulver und Backaroma aus. UWenn es keine Low-Carb-Riegel werden sollen, so konnen
Sie auch prima Rosinen oder zerkleinerte Bananenchips hinzugeben.
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