“BamBam's Cors
Die Fitnessnione

Von €rik ,BamBam" Dreesen

Nachdem sich die letzten beiden Ausgaben der ,fitnesskiche” mit

kohlenhydratarmer €rndhrung und gesunden, mehrfach ungesat-

~ tigten Omega-3-Fettsduren beschaftigt haben, widmet sich

i, diese Ausgabe wieder den Hobbykochen unter lhnen, die
b cher ein faible fur SuBspeisen und Kuchen haben.

. Hasekuchen ist eine der beliebtesten Huchenarten unter
1 sportlich aktiven Menschen. Lecker, locker und fettarm, aber
~ reich an wertvollem Protein - da wundert es nicht, dass
auch bei vielen ambitionierten Bodybuildern und Kraftsportlern
der Kasekuchen die Nr. 1 unter den Backwaren ist. Aus
diesem Grunde habe ich fur diese Ausgabe aus
meinem Rezeptefundus eine weitere inte-
ressante Variante herausgesucht, die
auch optisch ein kleiner Hingucker ist -
der Zebrakuchen.

Aber auch das andere Rezept ist
diesmal perfekt for warme
Sommertage. €s kombiniert eine
fruchtige Komponente mit einem
\  hohen Proteinanteil und schmeckt
| am besten gqut gekuhlt. Dabei ist
es dennoch im Nu zubereitet und
auch fur Gaste ein kleiner
Gaumenschmaus. Ich bin sicher,
auch lhnen werden die Frisch-
kasenocken mit Mango-Orangen-
Sauce super schmecken.

[

So macht der Sommer gleich noch
einmal so viel Spaf.

Wie immer finden Sie Ubrigens die Rezepte der ver-
gangenen Ausgaben, aber auch viele weitere auf der

Seite http://wwuw.bambamscornercom im Internet.

Guten Appetit . . .




-~ durchrohren.

Fiir den Boden:

Vollkornmehl 150 g 176 9 9159 309 474
€i (1 Stuck) 559 719 049 629 92
€iweiB (2 Stuck) 709 789 049 029 19
Ropsol (1 €ssl) 109 009 009 100 g 90
Backpulver (1 Tute) 59 00g 389 00g 15
Fir den Belag:

Quark (Magerstufe) 1000 g 1300 g 35049 920g 760
Milch (entrahmt, 03% Fett) 900 ml 769 969 069 84
Buttermilch 500 ml 1759 2409 259 195
€iweis (3 Stuck) 100 g M0g 079 029 55
Proteinpulver (80%, Vanille) 80¢g 656 g 409 269 302
Proteinpulver (80%, Schoko) 409 3989 2049 139 151

SuBstoff (flussig), Backaroma Vanille,
Backaroma Bittermandel oder Rum

Gesamt 280,7 9 220,19 35,89 2416
Pro Stiick (bei 12 Sticken) 24,8 g 14,3 9 2,49 186

Vollkornmehl, €i, 2 €iweif’, Rapsol, Backpulver und 1 €ssloffel SURstoff zu einem Teig verkneten. Springform mit Back-Alufolie aus-
legen und Teig auf den Boden der Form eindricken.

Quark, Milch, 3 €iweif3, 2 €ssloffel Suf3stoff und 300ml Buttermilch mit einem Handmixer zu einer homogenen Masse ruhren. 409 Vanille-
Proteinpulver zugeben und ebenfalls verrthren, bis keine Klumpchen mehr vorhanden sind. Das ganze in zwei Halften aufteilen.
In die eine Halfte die restlichen 409 Vanille-Proteinpulver, 10 Tropfen Backaroma Vanille und 100 ml Buttermilch

geben. Das ganze mit dem Handmixer gut durchrihren, bis keine Klumpchen mehr vorhanden sind
und eine dickflussige Masse entsteht.

In die andere Halfte das Schoko-Proteinpulver, die restliche Buttermilch und 10 Tropfen
Rum- oder Bittermandelaroma geben. €benfalls zu ciner dickflussigen Masse gut

Abwechselnd je 4-5 Loffel Vanille- und Schokomasse Ubereinander in die Mitte der
Springform tropfen lassen. Nicht glatt streichen; verlauft von allein und ergibt so
die gewunschten Streifen.

Im vorgeheizten Backofen auf mittlerer Schiene bei 175" ca. 60 Min. backen. Eventuell
nach 30 Min. abbdecken, damit der Kuchen nicht zu braun wird.

Die Angaben reichen fur 12 Stucke.

Mango (1 Stuck) 3009 189 384 g 159 174
Orangensaft (entspr. 2 gepressten Orangen) 150 m 11g 539 039 68
Frischkase (02% Fett) 900 g 934 g 104 g 049 138
Joghurt (entrahmt, 0% Fett) 100 g 43 g 49 g 0lg 39
€iklar (3 Stuck) 100 M0g 079 09 g 55
Flussigsuf3stoff, Vanillearoma, ggf. Gelatine

Gesamt 41,6 9 69,79 2,59 474

Frischkase und Joghurt gut verrthren bis keine Klimpchen mehr vorhanden sind. Mit SuBstoff und
Vanillearoma abschmecken.

€iklar mit einem Handmixer steif schlagen und vorsichtig unterheben. Masse kaltstellen.
Zwischenzeitlich Mangofleisch purieren und mit gepresstem Orangensaft und Sufstoff
abschmecken, gof. mit FlUssigkeit weiter verdunnen.
Aus der Quarkcreme mit zwei nassen €ssloffeln Nocken formen und auf kleine Teller
platzieren. Mangosauce auf und um die Nocken laufen lassen.
Die Angaben reichen fur etwa 2-4 Portionen.
€in Tipp: Wenn Sie die Speise schon langer vor dem Verzehr zubereiten wollen, dann
sollten Sie noch etwas Gelatine unterrthren. Hierfur letztere in S0Oml Wasser fur 5 Min.

quellen lassen, kurz erhitzen (z.B. in der Mikrowelle) und gut unter die Masse heben.
So bleibt sie steif.






