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s Von Erik ‘BamBam’ Dreesen (Bayerischer Bodybuildingmeister)

% 4 ie positiv die Rezepte dieser kleinen Kochkolumne immer

wieder aufgenommen werden, sehe ich anhand der vielen

Emails, die ich daraufhin bekomme und tiber die ich&c
jedesmal sehr freue. Das sind nicht nur Leute wie Du und ich, s6fe
auch schon mal ,Frominente” in der deutschen Body-Szene

mehr zeigt, dass es auch andere Athleten gibt, die sich;
hicht nur mit Pute und Reis fiir einen Wettkampf ing

Als weiteres Rezept finden Sie die Creatio
Champions, Conny Hakuba, Gesamtsiegerin
Bodybuilding-Meisterschaft 2002. Conny hat mir das Rezept fiir
einen Reiskuchen mit Apﬂeln geschickt, welches sehr gut in die
Jahreszeit passt. Es bendtigt zwar ein klein wenig Zeit fiir die
Vorbereitung. Seien Sie aber versichert, dass diese gut investiert
ist, da der Kuchen wirklich klasse schmeckt. Wie immer
finden Sie iibrigens die Rezepte der vergangenen
Ausgaben, genau wie einige weitere, auch auf der Seite
www.bambamscornerde im Internet. Guten Appetit!

Auch Profis wie Heiko Kallbach sind fiir jeden
Tipp dankbar, der die monotone Bodybuildingkiiche §&
abwechslungsreicher macht.
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g Bezeichnung Menge Eiwei? ~ Kohlenh. Fett Keal
Spargelstiicke (Dose) 270 g 4,3 g 95 g 0,5 g 54

Frischkdse (0.86% Fett) 100 g 15,0 g 4,0 g 0,84 &0

- \ Putenbrust (gerduchert) 200 g 48,0 g 0.0g 20g¢ 246

. EweiB 2 Stiick A 0.5 g 019 %9

Eigelb 1 Stick Ay Olg 6,4 g %5
Pfeffer, Paprika
Gesamt : 78,2 g

ZU BEREITU NG

_ \/oralchtlg unter die Masse hebengargel i
Auflaufform verteilen und mit der Masse Ubergiefsen. Ofen auf 20
30 min. backen Dazu pa%en sehr gut Kar“boﬁceln Alternativ kann

“ Bezeichnung

7 Milch (entrahmt, 0,3% Fett)
Reis (am besten Arborio-Reis) _«
Aprikosen (getrocknet) 7
Eiklar o
o5 o Saure Apfel (geachalt entkernit) 4
Zimt, Muskat, Ziti

Den Reig vom Herd nehmen und 1 Mep. Muskat, 1 Teel. Zimt, 1 E3l. Siistoff und die Aprikosen unterriihren. Danach
erkalten lassen. In die lauwarme bis kalte Reismasse 200 g Eiklar unterriihren. Eine Springform mit Backpapier
auslegen, den Rand ggf einfetten. Die Reismasse in die Springform geben und mit den Apfelspalten ringformiqg
bedecken. Im vorgeheizten Backofen auf mittlerer Schiene bei 160-160° ca. 30 min. backen. Restliches Eiklar mit

1 Teel. Siifsstoff zu Eischnee schlagen. Den Reiskuchen aus dem Backofen nehmen und mit dem Eischnee bedecken.
Anschliefiend noch einmal 30 min. weiterbacken, bis der Eischnee braun wird.

Kleiner Tipp: Wem der Reis auf dem Herd beim Kochen leicht ansetzt, der nimmt stattdessen die Mikrowelle. & e
Der Eischnee auf dem Reiskuchen schmeckt Ubrigens noch besser, wenn man unter ihn noch etwas r'-',-..;._h' #
Diat-Aprikosenmarmelade hebt, hierfiir dann aber den Sifdstoff wegldsst. Die Angaben reichen fiir 12 Stiicke. U‘,_
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