Die Fithesskuchne
Bodybuildinggerechte Rezepte die schmecken!
von ErikiDreesen (Bayerischer Bodybuildingmeister im Schwergewicht)
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Erik Dreesen ist der lebende Beweis, beim Zubereiten und guten
dass schmackhaftes Essen durchaus Appetit!
sportgerecht sein kann. :




Apfelkiuchen vom

Zutaten

Bezeichnung Menge Kalorien Eiweiss Kohlenhydrate Fett

Vollkornmehl 500 g 1580 58,59 354,5¢g 10,0 g
Backpulver 10 g 10 0,0g 2,59 0,0g
Halbfettmargarine 100 g 385 6,09 0,3g 40,0 g
entrahmte Milch 0,21 72 7,09 10,0 g 0,49
sauerliche Apfel 550 g 550 3,09 124,09 4,049

(geschalt, entkernt, geviertelt)

Eiklar 4 77 15,49 1,09 0,3g

Aprikosen-
Diatkonfitiire 120 g 1,09 50,4 g 0,59

Zimt, Zitronensaft,
Natreen-FlissigsuBe

Gesamt , 542,7 g 55,29

Zubereitung

Fir den Teig das Mehl, Backpulver, Margarine, Milch und 2 Teel. Natreen zu eine ig neten. Danach den Teig etwa
30 Minuten im Kuhlschrank ruhen lassen. Die Apfelviertel in diinne Schei chneé 4 itronensaft, 2 Teel. Natreen und
1 Teel. Zimt mischen und entweder im geschlossenen Topf oder in der 9 sten, so dal} die Apfelscheiben
nicht zerfallen, aber weich werden. Erkalten lassen. Den gekihlten Tei einem mit Backpapier belegten
Backblech zu einem Rechteck ausrollen. Die erkalteten Apfelscheiben i i FUr den GuR Eiklar mit 2 Teel.

180 Kcal, 3,5 g Fet
pulver trinken, so

Bezeichnung Menge Kalorien Eiweiss Kohlenhydrate Fett
Tatar 400 g 444 87,29 0,0g 10,4 g

Paprikaschot 100 0"Y 10,0¢g 64,0 g 4,0g
(6 Stiick)

Zwiebel 1 20 1,249 4,0g 0,4 g

Eiklar ' 77 15,4 g 1,0 g 0,3g

Gemusebrihe 20 g 32 3,29 11,2 g 3,69

125¢ 10,0 g 97,549 0,849
| o se)

Erbsen 140 g 7,39 16,6 g 0,6 g
(1/2 Kkleine Dose)

Ch gno 170 g 3,99 1,09 0,59
(1 kl ose)

passierte Tomaten 500 g 50g 17,0 g 1,09
'matenmark 30g 0,79 2,6 g 0,29
Gesamt 143,9g 214,99 21,8g

Zubereitung

Erbsen und Champignons abtropfen lassen, die Champignons kleinschneiden. Die Zwiebel schélen, kleinschneiden und hacken.
Alles zusammen mit den 4 Eiklar in eine Schissel geben. In der Zwischenzeit den Reis kochen. Wenn er gar ist, die Hélfte davon in
die Schissel geben. Tatar und 10 g Brihe dazu und alles gut durchkneten. Im Anschlu® alles 30 min. gut durchziehen lassen.
Waéhrenddessen die Paprika waschen, den Stiel entfernen und oben aufschneiden. Innen die Kerne entfernen und aushéhlen. Die
Fullung in die Paprika geben und den Deckel wieder aufsetzen, um ein zu starkes Austrocknen im Backofen zu verhindern. Die
gefillten Paprika in eine grofRe Auflaufform geben. Die passierten Tomaten in eine Schissel geben und mit dem Rest der Brihe, die
in 300 ml Wasser aufgelést wurde, sowie dem restlichen Reis vermischen. Die so entstandene Sof3e Uber die Paprika gieRen und
alles fiir 1 Stunde in den auf 180 Grad (Gasherd Stufe 5) vorgeheizten Backofen geben. Das Rezept reicht bei normalem Hunger fir
6 Portionen, bei Bodybuildern wohl eher fiir 3 Portionen.




