" Auch wenn die meisten Bodybuilder als Kohlenhydratlieferanten tberwiegend Reis, Nudeln und Hafer-
flocken nutzen, so gibt es doch noch andere, die fur den Sportler viele positive €igenschaften besitzen.
Ganz vorne sind hier besonders ,Solanum Tuberosum® zu nennen, auf Deutsch auch Kartoffeln genannt.

| Kartoffeln haben nicht nur eine lediglich moderate Wirkung auf den Blutzuckerspiegel, viele Vitamine und
einen hohen HKaliumgehalt, sie liefern auch ein sehr hochwertiges Protein und sind arm an Fett. Zusatzlich
haben sie keine so grofie €nergiedichte wie Nudeln oder Reis, so dass sie in einer Didt durch ihre hdheres
Volumen auch besser sattigen. Das alles macht sie zu einem geradezu perfekten Nahrungsmittel for

Sportler. x

Aber das beste ist, dass sie aufderdem zu fast allen anderen tteln passen, sowie sehr schmack-
haft und aufderst vielfaltig zuzubereiten sind, um nur ein kartoffeln, Pellkartoffeln, Salat, Puree,
Puffer, Klofde oder Suppe als ein paar Varianten zu nerth hantasie sind dabei fast keine Grenzen
gesetzt. lhr einziger Nachteil ist eigentlich, dass man si Glen muss. |

Vielleicht merkt man es, ich bin ein echter Kartoffe. n& deshal@teht diese Ausgabe der Fitnesskiche
unter dem Motto Hartoffelrezepte.”

B (s crste N Hartoffel-Hackauflauf mit Spinat.

. Dicsc lenhydraten auch gleich die passenden

AL NS @u i @ QN Proteine dazu und ist domit die perfekte

T~y plettmahlza @ einen Sportler. AuBerdem lAsst er sich nicht

’ nur super v@roerelten, sondern auch leicht wieder aufwarmen. €in
Rezept fUfwggle Gelegenheiten.

D@5 zweite Rezept in dieser Ausgabe ist ein echter
Dauerbrenner: Schwabischer Kartoffelsalat. Ob for
einen Grillabend oder das Putenschnitzel daheim
aus der Pfanne, mit diesem Rezept sind Sie immer
perfekt dabei, vollig egal, ob man nun Fisch, Fleisch
oder auch einmal €ier dazu isst. Naturlich kann man
ihn auch sehr gut in grofieren Mengen vorbereiten,
1 was ihn perfekt zum Mitnehmen in die Arbeit,
Schule oder Uni macht.

"‘il'"

Vielleicht sind ja auch Sie nun auf den HKartoffel-
Geschmack gekommen. Wenn jo, so finden Sie nicht
nur die Rezepte der vergangenen Ausgaben, sondern
auch viele weitere Kartoffelrezepte auf der Internetseite
http://www.bambamscorner.com im Internet.
Schauen Sie einfach mal rein.

Guten Appetit . . .
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Kartoffel-Hackauflauf mit Spinat

Zutaten

Bezeichnung Menge €iweifd Kohlenh. Fett Kcal
Hartoffeln 800 g 160 g 1932 g 089 560
Blattspinat (Tiefkuhl) 600 g 138 g 909 18 g 108
Tatar 500 g 1090 g 00q 1309 555
€i 1 Stuck 719 049 629 92
€iklar 5 Stuck 1879 039 129 94
| Joghurt (entrahmt, 0% Fett) 100 g 43 g 49 g 0lg 39
il . frischkase (0,8% Fett) 200 g 300 g 80 ¢ 169 160
¥ Senf(1€ssl) 509 304 304 304 53
" Zwiebel (2 Stick) 200 g 269 Nég 069 60
Olivenal (1 Teel.) 59 00g 00g 509 45

Salz, Pfeffer, Muskat
Gesamt 204,59 160,4 o 33,39 1765

Zubereitung

Hartoffeln fur etwa 20 Min. gar kochen, danach abgief3en und etwas abkuhlen lassen, Zwiebeln hacken.

Die Halfte der Zwiebeln mit dem Ol in der Pfanne kurz glasig andunsten. Den aufgetauten Blattspinat dozugeben und das
ganze for 5 Min. schmoren lassen.

Das Tatar mit dem Frischkase, Joghurt, der anderen Halfte der Zwiebeln, dem
ganzen €i vermengen. Mit Salz, Pfeffer und etwas Muskat wirzen
Die leicht abgekUhlten Hartoffeln pellen und in Scheiben schneiden.
Kartoffeln, Spinat und Hackfleisch jeweils schichtweise in
eine grofie Auflaufform geben. Dabei die Lagen mit Salz
und Pfeffer worzen.

€iklar mit Senf, Salz und Pfeffer verrthren und Uber die
letzte Schicht verteilen.

Das ganze im vorgeheizten Backofen bei 200°C fur
35-45 Min. backen.

Die Angaben reichen fur 4-6 Portionen.

€in Tipp: Sie konnen statt dem Tiefkuhl-Spinat auch

frischen Blattspinat nehmen. €infach waschen u%

Schcjl ische Iit;\n offélsolnl:

Bezeichnung Menge eifd Kohlenh. Fett Kcal
Kartoffeln (festkochend) 1000 g 9009 1540 g 109 700 !

Saure Gurken 200 g 189 52 029 98
Zwiebel (1 Stuck) 809 g 469 029 o4

Senf 50 g 309 309 309 52
Schnittlauch 10qg 049 029 Olg 3
. Gemusebruhe (instant) 10g 94 g 049 109 18
Apfelessig, Balsamicoessig, SuBstoff (flussig), Salz, Preffer
"~ Gesamt 28,7 ¢ 167,4 9 559 825
Zubereitung

Die Kartoffeln waschen, mit der Schale kochen, noch warm pellen und in feine Scheiben schneiden.

Die Gurken fein vierteln und in kleine Stucke schneiden. AnschlieBend zu den Kartoffeln geben
und gut durchmischen.

Die Zwiebel abziehen und fein hacken.

250 ml Wasser zum kochen bringen und die Gemusebrihe darin auflosen. 2 €ssil.
Balsamicoessig, 2 €ssl. Apfelessig, den Senf und die Zwiebel hinzugeben und das
ganze kurz aufkochen. Vom Herd nehmen.

Das Dressing mit ein paar Spritzern Su3stoff abschmecken und Uber die Kartoffeln
geben. Alles gut durchmischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Damit der Salat sein Aroma voll entwickeln kann, sollte er vor dem Verzehr noch
einige Zeit zieshen. Meiner Meinung nach schmeckt er am nachsten Tag noch bes-
ser.

Kleiner Tipp: Wer mag, kann statt der sauren Gurken auch einfach mal Salatgurke
ausprobieren. €infach waschen, schalen, in Scheiben hobeln und zum Salat geben

Die Angaben reichen fur 4-6 Portionen.






