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Die Fitnesskiuche

Der Sommer

deutet dies fiir
daf} sie sich wieder
seaufbau zuwenden.
mufp aber nicht
twangsliufig bedeuten, dafi er zu

asten der Fo

e gute Form
m Grunde bringen

serer  Rubrik , Die
he" diesmal zwei Rezepte,
n den Herbst passen, aber
trotzdem den Korper nicht dazu
verleiten, unkontrolliert Fett
aufzubauen. Dabei ist gerade der
Bohneneintopf prima geeignet, um
ihn auf Vorrat vorzukochen und dann
portionsweise einzufrieren. So kann
Erik Dreesen ist nicht nur ein hervorragender Koch, man auch, wenn man wenig Zeit hat,
sondern auch ein erfolgreicher Wettkampfathlet. schnell etwas sportgerechtes auf den
Tisch zaubern. Das siifi-saure
Putenfleisch ist hingegen eine tolle Sache, wenn man mal Besuch bekommt, der mit dem
Sport und seiner Erndhrung nichts am Hut hat. So ist es ein leichtes, eine gute Ernihrung
beizubehalten und trotzdem nichts anderes essen zu miissen, als die Gdiste. Und wer weifs,
vielleicht kann man mit solchen Gerichten ja auch jemanden vom fettarmen Lebensstil
liberzeugen.
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Bohnentopf mit Putenbrust

Bezeichnung Menge

Kartoffeln 600 g
(festkochend)

Zwiebeln 2 Stick
Maggi Fleischbriihe 10 g

griine Bohnen 700 g
(tiefkuihl)

gerducherte Putenbrust 400 g
Vollkornmehl 25¢
Petersilie 10g

Disteldl 10g

getrocknetes Bohnenkraut, Thy
Gesamt

Beides zusammen mit dem Ol in eine beschichtete Pfanne geben und an
Kartoffeln mit den Zwiebeln in einen grofen Topf umfiillen. Die Briihe in

Bezeichnung
Kartoffeln
Zwiebeln
Grune Paprika
Rote Paprika
Lauchzwiebeln

Ananas
(1 kl. Dose in Ana,

Tomatenma
(1 kl. Dose)

Sojasauce
Disteldl

Paprika, Chinagewdirz,
Chili, Ingwer
Gesamt

Menge
400 g
2 Stick
200 g

EiweiB

EiweiB
12,09

2,449
2,449
16, g

96,0 g
29¢g
0,79
0,0g

Kohlenh.
88,2 ¢g

2,09
044
39,9 g

0,09
g
g

Fett
0,649

0,89
1,09
1,449

4,09
0,59
0,09
9,9¢g

19,1 g

Kcal
420

20
18
245

492
79
4
92

1375

Zubereitung: Das Putenfleisch in diinne Scheiben schneiden. Das Ol in einen Wok geben und heil werden lassen. Nun das

Fleisch hinzugeben und scharf anbraten, anschlieBend an den Wok-Rand schieben. Zwiebeln, Lauchzwiebeln und Paprika in kleine
Streifen schneiden und danach im Wok etwa 10 Minuten diinsten. Dann ebenfalls zum Fleisch an den Rand schieben. Das
Tomatenmark mit dem Ananassaft verrithren. Paprika, Chinagewiirz, Chili und Ingwer in den Wok geben und kurz anbraten,
anschlieBend mit dem Tomaten-Ananassaft abloschen. Mit der Sojasauce abschmecken. Gemiise und Fleisch zuriick in die Sauce
geben, die in kleine Stiicke geschnittene Ananas dazu und noch etwa 30 Minuten kocheln lassen, evtl. zwischendurch etwas
Wasser nachgiefen. Wenn man keinen Wok hat, dann kann man auch eine grofie beschichtete Pfanne nehmen und zwischendurch
Fleisch und Gemiise wieder herausnehmen. Dazu passt sehr gut Reis. Das Rezept reicht fiir etwa 4 Portionen.
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