jEpesskiuche

rik ,BamBam" Dreesen

Kennen Sie das? Sie mochten abends gerne noch etwas herzhaftes essen, haben & as Problem, daf &
Sie zu so spater Stunde keine Kohlenhydrate mehr zu sich nehmen wollen, um MSIANE ciner sport- s
gerechten €rnahrung maoglichst schnell in der Nacht die Ausschittung anaboleatiidimonazl erreichen?

In dieser Ausgabe finden Sie fur diesen Fall einmal zwei Rezepte, die aberauch soms'ﬁauniversell einsetz-
bar sind, weil sie reich an Protein sind, aber nur wenige fette und Kohlenhydrate enthalten. So lassen @
Sie sich nicht nur optimal als letzte Mahlzeit des Tages verzehren, dienn @s eingal nicht nur mageres e
Fleisch, Quark oder ein Proteinshake sein soll, sondern ayéh zu giner fells ©der kohlenhydratarmen

€rndhrung passen sie optimal, da sie mit praktisch allen B@llog@m od@r Hohlenhqdrotqucall@n erganzt |
werden koénnen, die der Gaumen begehrt. \ ' 15"'

€twas aufwandiger ist dabei das Rezept der Schmk@ng ellonl d|® Slch aber otﬁrgut_,vorkoch@n und

anschlief3e lonsweise einfrigren losseq. Wer den

ItQ|I®ﬂISCh n Touch in der BUchefmagder kommt
L bei diesem RezedtVe!l aUF scine Kosten.

"™

Soll es hingegen@bends‘oder zwischen- &
durchmur cif: klgines, schneller Snack

Qeln Seshder ,Kdse Thunfisch-Salat” §
i - dlg" bichtigerlJahl. Nebenbei lasst

' ,Q . crsith als kaltes Speise auch
O
A

optimal vorbereiten und mit-
nehmen, wos gerade fur

Berufstatige oder Schuler

eine feine Sache ist. Aber §
auch wenn einmal Besuch §
kommt ist er mit ein wenig §
Blattsalat auf einem Tel-
ler dekorativ angerichtet
eine echte Bereicheruna.

Lecker, proteinreich und
bodylike-perfekte Rezepte fur
jede Gelegenheit.

Wie immer finden Sie Ubrigens die Re-
zepte der vergangenen Ausgaben, aber auch

viele weitere auf der Seite http://www.bambamscornercom
im Internet.

Guten Appetit...




Zutaten
Bezcichnung Menge €iweifd Kohlenh. Fett

Tatar 1000 g 2180 g 00g 2609
Hochschinken (3 % Fett, 12 Scheiben) 400 g 8009 409 120 g
Tomaten (passiert) 5009 659 900 g 059
Streukase light (15 % Fett abs.) 150 g 495 g 159 9959
Zwiebel (1 grofde) 100 g 139 589 039
Knoblauchsalz, Pfeffer, ital. Krauter

Gesamt (6 Portionen) 355,39 31,39 61,39
Pro Portion 59,29 529 10,2 ¢

Zubereitung

Die Zwiebel kleinschneiden, worfeln und in einer grofien Pfanne kurz andunsten. AnschliéBend dos Tatak zugeb@n und alles qut
anbraten. Mit Knoblouchsalz und Peffer wurzen. Uéhrenddessen die passierten Tomaten i eifen kleingmliopf geben und kurz
aufkochen lossen. Den Backofen auf 200° vorheizen. '
P Die Scheiben vom Hochschinken einzeln ausbreiten. Darauf das fertig angebratepesfiackficischiportionsweise verteilen, die
¥ Scheiben zusammenrollen und in eine Auflaufform legen. Den Rest vom Hackfleis¢hiin die passierten Tomaten geben und die
8 Sofse mit den Italienischen Krautern, Pfeffer und Knoblauchsalz abschmecken” Anschlieftend diese Sof3e Uber die Schinkenrolichen
in der Auflaufform verteilen. Die Schinkencannellonie mit dem Hase bestreuefi bnd allespeéi 1757 fur 20 Minuten im Ofen Uber-
backen bis der Kase goldbraun ist.
Die Angaben reichen fur 6 Portionen

Drei kleine Tipps:
- Mochten Sie geme

auch light- /\/\ozzor@llo
lediglich 5 %"Fett nen Slch oll@rdmgs nick
d@sholb den‘werden. 1

Sollt Sietkeine Louw-Carb-crndhrung prokt—ahe
| Reis ‘oder Nudels.
- ltalienische Hrauk

Bezeichnung
B Thunfisch (Konserve, in Wasser)

= Streukase light (5%sfett abs.)
Saure Gurke (1;# P
o Frohlingszudiebgl(Stuck) ¢

Miracel UJRip Balonce
[N

® Gesamt (1 Portion) ? FH' 3 63,59 4,4 g

Zubcrcitung'

Den Thunfisch abtropfen lassen, die Gurke und Frohlingszwiebel Kleinschneiden. Alles
zusammen mit dem Streukase in eine Schissel geben und gut vermischen.

¥ Das Gurkenwasser mit Miracel Whip zu einem Dressing verrthren und

| dieses mit Schnittlauch, Salz, Pfeffer und Paprika herzhaft abschmecken.
AnschlieBend Uber den Salat geben und alles gut vermengen. Im
KUhlschrank ein wenig ziehen lassen.

€in Tipp: Mochten Sie bei den Fetten noch ein wenig mehr
sparen, so ersetzen sie den 15 %-Kase einfach durch eine Varionte
mit 5 %, die sie in kleine Streifen schneiden. €benso kbnnen Sie das
Miracel Uhip Balance mit etwas Magermilchjoghurt tauschen.




