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von Erik Dreesen
(Int. Bayrischer Bodybuildingmeister)

Erfolgreiches Bodybuildingysetzt wicht nur hartes und
diszipliniertes Traiding voraus, sondern auch die
richtige Zufulitvvon Néhrstoffens Leider wird dies oft
von den Athleten, aus denn Augen verloren. Zwar
konsumierenf sie< Supplements wie Aminosduren,
Creatin odér Proteinpréiparate, diese kounen aber die
Fehler it der Exndihrung nicht anndiliernd ausgleichen.
Eine alte Weisheit sagt, man kann keingllaus ohne
Steiite, bauen. Es gibt keine, Sportait, bei der die
Ernahrung se sehr zwischeft Exfolg und Misserfolg
entscheidet, wie im Bodybuilding. Nun muf$ eine
bodybuildinggerechte, Erndhrung, aber nicht
zwangsliufig nur {aus WPute, \Nudeln und Reis
bestehen. Mit ein paarhZutaten \lassen sich leicht
schmackhafte gundy gleichzeitig fettarme Gerichte
kochen, mast muf3| nus, Phantasie haben. Auflerdem
DY o 1Y o Yo W Y X I8 I e M CEEE |  Draucht mian gerade in der Aufbauphase auch nicht
auf jedes Gramm Salz, Gluten, etc. achten. Das
Problem ist jedoch, dass die\speziellen Rezeptbiicher am Marktyoft teuere und exotische Zutaten
vorschreiben wihrend allgemeineRezeptbiicher oft nicht auf Bodybuilder zugeschnitten sind. Die hier
abgedrucktengRezepte, sollen nun aufzeigen, wie man mit ganz normalen Zutaten kocht. Sie sind
iibrigens auch fiirijede Diit gut geeignet, eingeschwdnkt auch fiir eine Wettkampfdiit, sofern man ein
paar kleinere Modifikationen vornimmt.
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Chalﬂgignon-Spaghetti mit gﬂé’lucherte Putenbrust

"taten

Bezeichnung Menge Eiweiss Kohlenhydrate Fett Kcal
Kopfsalat 200 g 269 2,29 0,49 22
Zwiebel 1/2 0,69 2049 0,29 10
Champignons 125 g 3,19 0,99 0,449 19
Erbsen 125 g 6,59 15,8 g 0,59 94
Olivendl 509 0,0g 0,0g 5049 46
Spaghetti 100 g 12,0 g 72,09 1,89 342
gerducherte Putenbrust 150 g 36,29 0,0g 1,59 173
Estragon (getrocknet)

Gesamt 61,09 919¢g 9,89 706




Zubereitung: Den Kopfsalat putzen, die Blatter durch
den Stiel halbieren, vierteln und achteln. Die Achtel
wiederum in schmale Spalten schneiden. Die Zwiebel
schélen und hacken. Die Champignons putzen und in
Scheiben schneiden. Die Erbsen abtropfen lassen. Die
Zwiebeln in der Teflon-Pfanne mit dem Ol glasig
anbraten jedoch nicht résten. Die Erbsen, Pilze und den
Salat zugeben und unter gelegentlichem Wenden weich

dinsten.

Falls notig etwas Wasser zugeben. Die
gerducherte Putenbrust ingfeine Streifen schneiden und
in die Pfanne geben. Das 'ganze mit dem Estragon
abschmecken. In der Zwischenzeit die Spaghetti in
einem Extratopf aldente kochen; abgiefen und noch
feucht in derggPfanne “untermischen. Wer gerne
sahnedhnliche Saucen mag; kann das ganze auch mit
Milch_statt Wasser aufgieRen und anschlieBend mit
Vollkornmeh! binden:

Chilicon Carne

Zubereitung: Die Zwiebeln schalen, “ Zutaten r -
IﬁlemSChnelden’ hacken und in dem Bezeichnung Menge Eiweiss| Kohlenhydrate Fett Kcal
Ol in der Teflonpfanne glasig braten. Teter 10009 2480 g 00g 260g 1110
Das Tatar dazugeben und ebenfalls Zwiebgill 3 369 3,09 129 60
anbraten. Karotten putzen, Paprika Kidngybohnen (4\kl. Dosen) 1000g 69,0 178,0 g 6,0g 1000
entkernen und beides ebenfalls frische Paprika (nach Entkernen) 600.g 7.2g 38,49 24g 120
kleinschneiden. Wenn das Tatar Karotte 200 g 209 989 0449 50
braun ist das Tatar mit den Zwiebeln I passierte Tomaten 500 g 509 17,09 10g 105
in einen groBen Topf umfillen, die Mais 570 14,39 66,19 799 376
Bohnen, Paprikas und Karotten Oligggel 109 0049 0,09 999 928
dazugeben. Mit den passierten Ma'g.gl Flelschbruhe‘ . : 109 249 0,49 1,09 18
Tomaten Ubergief&en. Dig' Fleisch- 1 Chilipulver, getr. Chilischeten)Paprika (scharf)

.. . . . Gesamt 321,59 312,7g 55,8 g 2932
brihe in einem Liter \Wasser —

flussig ist. ‘Das Rezept reicht fur ca. 5 Portionen.
Eintépfe wie Chili schmecken besser, wenn man sie in
gréleren Mengen kocht. Eintépfe wie Chili schmecken
noch besser, wenn man sie am Abend vorher kocht und
am nachsten Tag aufwdrmt. Dann kann sich die Wirze
s@ richtig gut entfalten.

auflésen und ebenfalls darlibergeben. Das ganze eine
Stunde koécheln lassen. Immer mal umrihren damit
nichts anbrennt. Nach ca. 45 min 6-8 Chilischoten
zerbréseln und dazugeben. Mit den Ubrigen Gewdlrzen
abschmecken. Das ganze noch einmal ca. 15 min

kocheln lassen, bis das Chili nicht mehr so




