BAMBAM'S

CORNER

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

je Tage werden lédnger, die
riin, die Temperaturen
. Nicht mehr lange, dann
die Grills wieder aus dem
geholt und (iberall steigt
der Duft von knusprigen Steaks
und Putenschnitzeln empor. Tja,
wenn da ndr nicht der verflixte
Winterspéck ware, der sich in der
Massephase _der kalten Jahreszeit
angesammelt hat. Was liegt also
nédher, als zur luftiger werdenden
. Kleidung auch™die Pfunde ein
wenig purzeln zu lassen und eine

kleine " Friihlingsdiédt einzulegen,
de r Sommer kommt
ieR schneller als man

de Deshalb finden Sie heute in

0 Fitnesskiiche ein tolles

_4 \ ,‘ Salatrezept fiir einen leckeren

< & Reissalat, der ideal zu gegrilltem

paBlt, aber auch fiir sich alleine
gegessen werden kann.

AuBerdem ein einfaches Rezept fiir
schnell zubereitete pikante Reibekuchen mit
Kabeljau. Wer meint, daB Reibekuchen immer
nur siB mit Marmelade oder Apfelmus
gegessen werden kénnen, der sollte einmal
diese Variante ausprobieren. Beide Rezepte
_ zeichnet wieder einmal aus, daB sie konsequent
| zugunsten einer fettarmen Erndhrung optimiert
~ wurden und der noch vorhandene Restgehalt an
Fett zu einem groBen Teil aus mehrfach
ungesittigten Fettsduren besteht. Dabei sind sie
aber trotzdem reich an komplexen Kohlenhydraten
und hochwertigem Eiwei8 und liegen als leichte Kost
nicht so schwer im Magen. Eben ideal fiir eine
sportgerechte, bewuBte Erndhrung. Guten Appetit!

Um am Wettkampftag in Form zu sein, muBB man
nicht tagein tagaus Reis und Pute essen.
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Reibekuchen mit Kabeljau

Zutaten

Bezeichnung Menge EiweiR Kohlenh. Fett Kcal
Kabeljaufilet (tiefkthl) 500g 885¢g 0,0g 2,0g 410
Kartoffeln (gekocht) 3009 6,09 4419 03g 210
Fischbriihe 0,11 0,29 0,1g 00g 2
Paniermehl 509 589 36,0g 1,0g 180
Salz

Gesamt

10059 80,29

k\ a! frische Filets
olf lsjann kann man sie

33g 802

Zubereitung

Die Kabeljaufilets auftauen, waschen, abtrocknen und in kleine Wirfel schnéiden.
nehmen, sollte sie aber vorher entgraten. AnschlieRend mahlen. Wenn man keinen
natlrlich auch mit den Handen stampfen. Wahrenddessen die Kartoffelaykoc AnschlieBend ebenfalls
kleinschneiden und stampfen. Eine Prise Salz und Fischbriihe hinzufligen. Mitidem\Pa ehl einen flockigen Teig
kneten und aus diesem Bratlinge formen. Am besten gelingen die Reiekuchen, wenn man sie in einer mit Ol
ausgesprihten Teflonpfanne brat, aber auch ein Waffeleisen ist hervorragend,geeignet. Das Rezept reicht fir ca.
6-8 Reibekuchen, je nach GroRe. Dazu paft prima gekochtes Gemuise, man kann aber auch einfach nur
Zwiebelringe nehmen. Ubrigens bevorzuge ich die Kabeljaufilets deshalb, weil siesifien kraftigeren Geschmack als
Seelachs haben. Natirlich kann man auch jede andere Form ven'Fisch verwenden.

Puten-Reissalat Mandarin

Zutaten

Bezeichnung Menge EiweiR Kohlenh.

Zwiebel 1 129 40g 04g 20
WalnuRol 10g 0,0g 0,0g 99¢g 93
Reis 125g 10,09 9759 08g 436
Porree (Lauch) 200g 449 649 069 48
Zitronensaft 20g 029 16g 019 8
Mandarinen im eigenen Saft 1 kl. Dose 4 1,89 30,0 03g 195
Candarel StreusiRe 4Teelf 019 19g 00g 8
Champignons (Dose) 200g 4,649 12g 06g 32
Putenschnitzel 400g" 4829 0,0g 20g 230

Curry, Salz
Gesamt 7059 14269 1479 1070
» f y

Zubereitung\

Die Zwiebel in'kleine Wirfel hacken und im Olin derTeflonpfanne andiinsten. AnschlieRend den Reis und 2 Teel.
Curry dazu und kurz durchdiinsten. Mit 0,51 Was ufgielRen, je nach Geschmack eine Prise Salz dazu und das
ganze 15-20 min. ausquellen lassen, bis das V&verschwunden ist. Aus dem Zitronen- und Mandarinensaft,
Candarel, 1 Teel. Curry und einer Prise Salz (wenn gewiinscht) eine pikante SoRe riihren. Uber den leicht
abgekihlten Reis geben. Der Porree in nicht zu dinne Ringe schneiden und in Salzwasser kurz blanchieren.
Danach mit den Mandarinen und den Champignons zum Reis geben und gut durchmischen. Zum Schluf}
Putenfleisch in kleine Wirfel schneiden und in der Teflonpfanne anbraten. Zum Salat geben und gut durchziehen
lassen. Das Rezept reicht fur 4 Portionen. Natirlich kann man das Putenfleisch auch weglassen und den Salat als
Beilage zum Girillfleisch, Steak oder dhnliches nehmen.

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



