BAMBAM'S
CORNER -
DIE FITNESSKUCHE

Bodybuildinggerechte Rezepte die schmecken!
von Erik "BamBam" Dreesen (Bayerischer Bodybuildingmeister)

Wer kennt das nich
unterwegs oder in ¢ it und kommt nicht
richtig zum Esse es kénnen hier zwar
eine gute ' lic stellen, um seinen

¢ en, aber jeden Tag nur
Zu viel.

Néahrstoffbe

Flﬁssigk(af :

Vollkornbrot “kann eine g ive sein

we n j einer
ettkam rbereitun enn Brot

@ on‘vielen jcht gerne in die

eber auf Reis,
oder Kartoffeln
kann es in einer
bodybuildinggerechten
eine Alternative sein. Es ist
tir reich an Ballaststoffen,
und Mineralien. Das Problem beim
Imehr der Belag, der oft sehr viel Fett
r enthalt. Deshalb ist heute ein
ept zusétzlich abgedruckt, mit dem

sich einen Ileckeren Thunfisch-
otaufstrich selbst herstellen kann.

Gut essenjund gleichzeitig gut
aussehen; wer mochte das nicht.

AuBerdem finden sie in der Fitnesskiiche diesmal ein Rezept fiir ein herzhaftes
Hiihnerfrikassee, dem man gar nicht anmerkt, wie wenig Fett es eigentlich enthdlt.
Gerade in der kalten Jahreszeit ist das immer wieder ein leckeres Gericht, zumal man
es auch prima vorkochen und dann einfrieren kann. Zu guter Letzt gibt es noch einen
Quark-Kirsch-Auflauf fiir die siiBe Fraktion unter der Leserschaft. Leicht herzustellen,
reich an Proteinen und garantiert zuckerfrei. So macht auch das siiBe Schlemmen mal
wieder richtig SpaB3. Guten Appetit!
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Thunfischcreme

Zutaten
Bezeichnung Menge EiweiB Kohlenh. Fett Kcal
Frischkase (0,2 % Fett) 200 g 23,09 789 049 126
Thunfisch (in Wasser) 150 g 28,09 0,0g 0,69 180
Zwiebel 2049 10
Zitronensaft, Pfeffer, Schnittlauch

Gesamt

Zubereitung
Einfacher geht es nicht. Thunfisch abtropfen lassen. Die Zwiebel in s i iden. Eine Schiissel nehmen
und Frischkése, Thunfisch und Zwiebel gut vermischen. Wer einen Rii s ganze auch noch piirieren
um es noch cremiger zu bekommen. AnschlieBend mit dem Pfeff: i hmecken. Das Ganze auf dem
Brot oder Brétchen mit etwas Schnittlauch bestreuen, aber auchgz i creme prima. Das

Zutaten

Bezeichnung Menge EiweiB Kohlenh. Fett Kcal
Huhnerbrustfilet 600 g 144.6 g 00g 6,09 690

Zuiebel AW 2gl a0 04g @

Mobhrriibe (klein gewrfelt) 200 g 20g 98¢g 049 50

Lauch U ho0g 224 32g 03g 24

Sellerie (klein gewdrfelt) 509 08g 1,29 0,1g 9

Maggi Huhnerbriheg @il 339 309 12,09 5,0‘ 110

Lorbeerblatt - -

commmotel @l 4 W . \ %

Champignons (braun oder weild) 10,8 g 28g 1,29

Spargelstl‘]cke‘”’ ‘m‘i g

Erbsen (1 kl. Dose) 7,39 16,7 g 0,6 g
Vollkornmehl o 8,49 w g
Ei 7149 03g 659
entrahmte Milch 189 259 01g
etwas Zitronensaft, Pfeffer

Gesamt 194,3 g 9849g 225¢g

Zubereitung
Die Huhnerbrustfilets gut abwaschen und trockentupfen. Die Mohrriiben schaben, den Sellerie schilen und beides in
kleine Wiirfel schneiden. Den Lauch waschen und in kleine Streifen schneiden. Die Zwiebel hacken. Gut 2 Liter Wasser in
einem groflen Topf zum Kochen bringen, die Hithnerbrithe hineingeben und auflésen. Die Filets zusammen mit dem
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Gemiise und den Zwiebelstiicken in die Briihe
geben. Dazu noch das Lorbeerblatt und die zwei
Gewlirznelken und anschlieBend alles eine Stunde
kochen lassen. Dabei ist es normal, da3 von der
Briihe etwa die Hilfte verdunstet. AnschlieBend die
Brustfilets aus der Brithe nehmen und in
mundgerechte Stiicke zerpfliicken. Das Lorbeerblatt
aus der Briithe fischen und entsorgen, ebenso die
Nelken (wenn man sie noch findet).

Mit einem Schneebesen das Vollkornmehl in die
Hiihnerbriihe einrithren. Dabei darauf achten, daf3
keine Klimpchen entstehen. Die Champignons
putzen, vierteln und dann in einer Pfanne mit etwas
Wasser andiinsten. AnschlieBend zusammen mit
dem Huhn zurtick in den Topf geben. Die Erbsen
und die Spargelsticke zusammen mit dem
Spargelwasser zufiigen und das ganze noch einmal
10 min. kochen lassen. Das Ei mit der Milch
verschlagen und unter das Frikassee rithren, es sollte
dabei aber nicht mehr kochen. Mit dem Zitronensaft
und etwas Pfeffer abschmecken. Dazu wird am
besten Reis serviert. Das Rezept reicht fiir ca. 6
Portionen.

“asen Sie inlhrem Enahrungsplan lhre
Geschmacksnerven nicht zu kurz kommen.

Zutaten

Bezeichnung Menge Eiweill Kohlenh. Fett Kcal
Diat-Sauerkirschen, abgetropft (1 gr. Glas) 370 g 22¢g 2339 1,19 126

Magerquark 35(“5“ 0,79 266‘

entrahmte Milch 125 ml 4,49 6,29 03¢ 45

VollkorngrieR (fur StiRspeisen) .g . 71,09 1,09
Eiklar 4 Stuck 16,49 0,1g 03¢

Eigelb ' 2 Stick. 48¢ 0149

abgeriebene Schale eifierZitrone

SuBstoff (fltissig) ” ‘

Gesamt 11299

Zubereitung
Kirschen gut abtropfen lassen und anschlieBend mit 3 Teeloffeln Sullstoff gut vermischen und etwas ziehen lassen. Statt
Kirschen aus dem Glas kann man noch besser frische entsteinte Sauerkirschen nehmen. Dann statt 2 Teeloffeln 5
Teeloffel nehmen. Den Quark mit Milch, 10 ml StuBstoff, Zitronenschale und Eigelb mit einem Handmixer schaumig
schlagen. Wahrenddessen den Backofen auf 200 Grad vorheizen (Gasherd Stufe 6). Grief unter den Quark geben. Das
Eiweil} steif schlagen und ebenfalls unterziehen. Die Hailfte der Masse in eine Auflaufform geben und die Kirschen
darauf legen. Mit der restlichen Teigmasse auffiillen. AnschlieBend das Ganze in den Backofen geben und 45-50 min.
backen. Fertig. Das Rezept reicht fiir 4-6 Stiicke. Wer es mag kann auf den fertigen Auflauf noch etwas Candarel-
Streusiie geben.

Der Autor Erik Dreesen ist Bayerischer Meister im Bodybuilding (IFBB) und Deutscher Meister im Bankdriicken.
Wer mit Erik Kontakt aufnehmen mdbchte, der kann ihn auf seiner interessanten Internetseite
www.geocities.com/bambamscorner einmal besuchen.
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