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Uber Christian

Mein Name ist Christian
Knospe. Ich bin 24 Jahre jung,
zertifizierter Ernédhrungscoach,
Fitnesstrainer und Youtuber.
Seit Uber 5 Jahren gehdren
Fitness, Kraftsport sowie
gesunde Ernéhrung zu meiner
Leidenschaft. Mit einer
gesunden und ausgewogenen
Ernahrung veranderst du nicht
nur dein Wohlbefinden,
sondern auch dein ganzes
Leben positiv! Da Fitness
mein Leben ist und ich bereits einige Personlichkeiten
coache, wurde ein spezielles Fitnessprogramm fur
Manner und Frauen von mir entwickelt, mit welchem du
in kiirzester Zeit maximale Erfolge erzielst und ich dir
mein ganzes Wissen weitergebe! Dabei erklare ich dir
alles Uber effizientes Fitnesstraining, gesunde und
ausgewogene Ernéhrung und motiviere dich zugleich.
Du wirst unaufhaltbar eine vollig andere Personlichkeit
werden! Durch meinen Fitnesslifestyle gehe ich sehr viel
selbstbewusster, zielstrebiger und ehrgeiziger durch das
Leben! Du kannst das auch!

Erfahre mehr unter: www.christianknospe.de







Leichte/schnelle Zubereitung

Aufwendige Zubereitung

Frihstick

Mittagessen

Abendessen

Snacks/Dessert
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Diese Dinge solltet ihr euch unbedingt
besorgen, bevor ihr mit unseren leckeren
Fitness-Rezepten startet:




Sieb

Standmixer

Arbeitsbrett

Auflaufform

Messbecher

Gemusehobel

Kichenwaage

Whey Protein
Pfannenwender
Muffin-Formen

Topf mit Deckel
Knoblauchpresse
verschiedene Schiisseln
einen anstandigen Purierstab
Chiasamen

Pfanne aus Gusseisen oder Edelstahl







Fruhstick




Green Smoothie Q ‘

Kcal: 357 Fett: 8,52 KH: 69,75 EW: 4,72

Zutaten fur 1 Person:




50 g Kiwi

50 g Apfel

50 g Banane

100 ml Wasser

100 ml Apfelsaft

1 TL Spirulina Pulver

1 Handvoll Blattspinat

% TL Omega 3 Pflanzendl
1-2 Spritzer frische Zitrone

Zubereitung:

Das Obst schédlen und mit allen anderen Zutaten auf3er
dem Ol zusammen in einen geeigneten Mixer geben.
AnschlieRend einen Spritzer frische Zitrone dazugeben
und einen kleinen Schuss Ol, und fertig ist der Smoothie.




Erdbeermilch

mit Chiasamen Q ‘

- Fett: 5,22 KH: 21,27

EW: 8,62
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Zutaten fur 1 Person:

100 g Erdbeeren

2 TL Chiasamen

1 EL Agavendicksaft
200 ml Milch 1,5 % Fett

Zubereitung:

Die Milch, die Erdbeeren und den Agavendicksaft in
einen Mixer geben. Wer es etwas cremiger mag, nimmt
etwas weniger Milch und einfach mehr Erdbeeren. Das
variiert nach Geschmack. Anschlieend 1 TL Chiasamen
auf die Oberflache streuen und geniefen.
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Roggen-Sauerteig-Brot ‘ .
mit Rucola & Frischkase é O

Kcal: 682 Fett: 38,34 KH:54,58 EW: 2891
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Zutaten fur 1 Person:

1 Prise Salz

100 g Rucola

1 Prise Pfeffer

20 g Kdrbiskerne

20 g Sonnenblumenkerne
100 g Frischkase, fettarm
100 g Roggen-Sauerteig-Brot

Zubereitung:

Die Brotscheibe halbieren und mit Rucola belegen. Den
Frischkése auf den Rucola geben, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und die Kerne auf den Kase geben.
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Roggen-Sauerteig-Brot
mit Meerrettich-/Avocadocreme

Fett: 17,97 KH:48,24 EW: 26,00
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Zutaten fur 1 Person:

1Ei

Olivendl

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

50 g Avocado

100 g Tomaten

100 g Magerquark

50 g Meerrettich-Wurzel

100 g Roggen-Sauerteig-Brot

Zubereitung:

Die Avocado mit etwas Salz und Pfeffer und 1 TL
Olivendl pdrieren. Die Meerrettich-Wurzel mit etwas
Magerquark, 1 TL Ol und Salz in eine Kiichenmaschine
geben und so lange zerkleinern, bis ebenfalls eine plrierte
Masse entsteht. Dann die Avocadocreme auf das Brot
schmieren und die zerkleinerten Tomaten oben auf die
Creme legen. Die andere Scheibe Brot mit der
Meerrettichcreme beschmieren und das gekochte Ei in
Scheiben geschnitten auf der Creme platzieren. Mit
Pfeffer und Salz abschmecken.

TIPP: Avocado wirkt nicht nur cholesterinsenkend und
fettverbrennend, sondern besitzt auch Schutzstoffe gegen
Krebs. Ein wahres Kraftpaket aus Mexiko!




Brombeer-Nektarinen-Salat O ‘

Kcal: 187 Fett: 1,03 KH: 4496 EW: 2,93

Zutaten fur 1 Person:

16



100 g Nektarinen
100 g Brombeeren
1 TL Agavendicksaft

Zubereitung:

Die Nektarinen in kleine Stlicke schneiden, mit den
gewaschenen Brombeeren vermischen und mit 1 TL
Agavendicksaft abschmecken.
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Kiwi-Erdbeersalat ¢
mit Chiapudding O ‘

- Fett: 2024 KH:2431 EW: 322
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Zutaten fur 1 Person:

50 g Kiwis

2 TL Chiasamen

100 g Erdbeeren

1/2 Dose Kokosmilch

Zubereitung:

Die Kiwis und die Erdbeeren in kleine Stiicke schneiden.
Die Chiasamen am besten einen Abend vorher in
Kokosmilch einlegen, damit sie richtig schon tber Nacht
aufquellen. Dann den Chiapudding auf die Friichte geben
und geniel3en!
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Porridge

mit Erdbeeren und Pistazien O

Kcal: 469 Fett: 26,75 KH:42,30 EW: 20,57
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Zutaten fur 1 Person:

100 g Erdbeeren

100 g Haferflocken

1 EL Agavendicksaft

50 g Pistazien gerieben
200 ml Milch 1,5 % Fett

Zubereitung:

Die Haferflocken in einem Topf mit Wasser oder Milch
zum Kochen bringen und so lange kocheln, bis sich ein
Brei bildet. Diesen Brei dann mit Agavendicksaft
abschmecken, die Erdbeeren zu dem Brei geben und mit
Pistaziensttickchen garnieren.
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Himbeer-Bananen-Musli n
in Mandelmilch O ‘

- Fett: 5,09 KH: 39,03 EW:4,92
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Zutaten fur 1 Person:

1 Prise Zimt

50 g Bananen

1 TL Chiasamen

200 ml Mandelmilch

50 g zarte Haferflocken
100 g frische Himbeeren

Zubereitung:

Die zarten Haferflocken zusammen mit den frischen
Himbeeren, Chiasamen und einer zerkleinerten Banane in
eine Schissel geben. AnschlieBend die Mandelmilch
dazugeben und mit Zimt verfeinern. Guten Appetit!

23



Joghurt mit frischen Beeren
und Nussen

Kcal: 474 Fett: 5,09 KH: 39,03

000

EW: 4,92
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Zutaten fur 1 Person:

100 g Erdbeeren

100 g Blaubeeren

50 g Nussmischung

1 TL Agavendicksaft

100 g Naturjoghurt 1,5 % Fett

Zubereitung:

Das Joghurt mit etwas Agavendicksaft abschmecken.
Dann die Frichte in kleine Stiicke schneiden und
dazugeben. Etwas von der Nussmischung dartiberstreuen,
und fertig ist ein leckeres und gesundes Frihstiick!
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Fruchtequark & Latte Macchiato @ O

Kcal: 339 Fett: 5,89 KH:57,21 EW: 19,19
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Zutaten fur 1 Person:

50 g Kiwi

50 g Banane

Mineralwasser

100 g Magerquark

1 TL Agavendicksaft

Latte Macchiato (ohne Zucker)

100 g Himbeeren (frisch oder tiefgekuhlt)

Zubereitung:

Den Latte Macchiato zubereiten. Ein  wenig
Mineralwasser unter den Magerquark rihren. Die
Himbeeren dazutun und mit einem Stabmixer purieren.
Den Quark mit etwas Agavendicksaft siien. Den Quark
in ein Glas oder in ein Schalchen fullen und die Bananen,
die Kiwis und die Himbeeren hinzufiigen.

27



Low-Carb-Pancake
mit Frichten Q ‘

Kcal: 512 Fett: 15,85 KH:37,22 EW:5541




Zutaten fur 1 Person:

2 Eier

50 g Erdbeeren

50 g Blaubeeren

50 g Haferflocken

1 TL Agavendicksaft

100 ml Milch 1,5 % Fett

1 TL Omega 3 Pflanzendl
50 g Whey-Protein Vanille
50 g Naturjoghurt 1,5 % Fett

Zubereitung:

Die Milch, die Haferflocken, die Eier und das Eiweil3 mit
einem Handmixer verrihren. Der Teig darf ruhig etwas
dicker sein, dann brennen die Pancakes nicht so leicht an.
Also je nach Belieben die Menge der Haferflocken oder
des EiweilRes erhéhen. Dann den Teig in eine Pfanne
geben und mit dem Ol erhitzen. AnschlieRend die
Pancakes goldbraun werden lassen. Eine kleine Schiissel
mit dem Naturjoghurt anrichten und mit etwas
Agavendicksaft stfen, die geschnittenen Friichte
hinzufligen und geniel3en!

[

TIPP: Dieses Gericht dirfen auch Schleckermduler
genieBen, es enthdlt eine geringe Anzahl an Kalorien.
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Fitness-Vollkorn-Bagel
mit Avocado und Putenbrust O ‘

Kcal: 575

Fett: 15,90

KH: 73,44 EW: 38,62
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Zutaten fur 1 Person:

50 g Feldsalat

50 g Sprossen

50 g Avocado

50 g Frischkése
50 g Mohrriiben
100 g Putenbrust
1 Vollkorn-Bagel

Zubereitung:

Das Avocadofruchtfleisch mit einer Gabel zerdriicken
und mit dem Frischkése mischen. Die kleine Mohrriibe
schélen, raspeln und untermischen. Den Salat und die
Sprossen waschen und trocknen.

Den Bagel halbieren und nach Belieben im Toaster rosten.
Die Putenbrust scharf anbraten und wirzen. Die untere
Bagelhélfte mit dem Frischkase bestreichen und mit den
vorbereiteten Zutaten belegen. Die obere Bagelhalfte als
Deckel auflegen.
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- Fett: 4,54 KH: 21,80 EW:8,09
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Zutaten fur 1 Person:

Eiswirfel

50 g Erdbeeren
50 g Blaubeeren
50 g Himbeeren
150 ml Sojadrink
1 TL Zitronensaft
30 g Haferflocken

Zubereitung:

Die Beeren waschen, auf einem Kiichenpapier abtropfen
lassen, putzen und halbieren. Alle Beeren zusammen mit
dem Sojadrink, den Haferflocken, dem Zitronensaft und
den Eiswdirfeln in einen Mixer geben und schaumig
aufmixen. Alles in ein Glas fullen und verzieren. Guten
Appetit und einen perfekten Start in den Tag!

Tipp: Um den Stoffwechsel und die Fettverbrennung
anzukurbeln, empfehlen wir eine Prise Zimt und
Cayennepfeffer!
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Ziegenkase-Omelett Q .

Kcal: 474 Fett: 35,01 KH: 6,41 EW: 32,04
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Zutaten fur 1 Person:

4 Eier (S)

1 Prise Salz

50 g Rucola

50 g Tomaten

1 TL Olivenol

50 g Ziegenkase

1 Prise Cayennepfeffer

Zubereitung:

Die Eier trennen, das Eiweil3 zusammen mit 2 Eigelb in
eine Schussel geben und mit einem Schneebesen
schaumig schlagen. Den Rucola waschen und grob mit
einem Messer zerhacken. Jetzt die Tomaten waschen und
in Scheiben schneiden. Eine Pfanne erhitzen und mit Ol
ausstreichen. Nun die schaumig geschlagenen Eier in die
erhitzte Pfanne geben, mit Salz und dem Cayennepfeffer
wirzen. Bei mittlerer Hitze die Eiermasse stocken lassen.
Sobald sich das Omelett wenden ldsst, mit einem grof3en,
flachen Teller aus der Pfanne gleiten lassen. Zuletzt den
Ziegenkase daraufbrockeln und zusammen mit den
Tomatenscheiben und dem zerhackten Rucola auf einem
Brett anrichten und geniel3en.

Tipp: Dazu passt auch Vollkorntoast!
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Indisches Masala-Omelett @ Q .

Kcal: 241 Fett: 16,37 KH: 8,26 EW: 14,81
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Zutaten fur 1 Person:

3 Eier (S)

Yo Zwiebel

50 g Tomaten

1 TL Olivenol

1 Prise Kreuzkiimmel

1 Prise Cayennepfeffer

2 EL gehackter Koriander

Zubereitung:

Die Eier in eine Schissel schlagen und mit einem
Schneebesen kréftig verquirlen. Die Tomaten waschen
und in kleine Wurfel schneiden. Jetzt die Tomatenwirfel
unter die Eier rithren und mit dem gehackten Koriander,
dem Kreuzkimmel und dem Cayennepfeffer wirzen.
Eine Pfanne erhitzen und mit Ol ausstreichen. Die
Zwiebel schalen, fein wirfeln und in der Pfanne bei
mittlerer Hitze goldgelb anbraten. Die Hitze reduzieren,
die Eiermasse in die Pfanne dazugeben und stocken
lassen. Sobald sich das Omelett wenden lasst, einen
grol3en, flachen Teller nehmen und es vorsichtig aus der
Pfanne gleiten lassen.

Tipp: Ein Teel6ffel Kreuzkiimmel am Tag lasst dreimal
mehr Fett schmelzen und senkt zudem den
Cholesterinspiegel.
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Mittagessen
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Ofenkartoffel .
mit Magerquark und Frihlingssalat

Kcal: 652 Fett: 2450 KH:80,69 EW: 37,54
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Zutaten fur 1 Person:

100 g Mais

Balsamico

1 Prise Salz

50 g Paprika
Kirbiskerndl

50 g Tomaten

1 Prise Pfeffer

50 g Salatgurke

20 g Kurbiskerne

100 g Magerquark

1 Kartoffel (groR)

100 g Eisbergsalat

20 g Sonnenblumenkerne
200 ml Milch 1,5 % Fett

Zubereitung:

Alles klein schneiden und den Salat zubereiten. Dann ein
Dressing aus etwas Balsamico und ein klein wenig
Kirbiskerndl anrithren und auf den Salat traufeln. Mit den
Sonnenblumenkernen und den Kirbiskernen anrichten.
Den Magerquark mit der Milch cremig rihren und mit
etwas Salz und Pfeffer abschmecken. Die Kartoffel
bissfest kochen oder im Backofen in Alufolie
eingeschlagen garen, aufschneiden und den Magerquark
auf die Kartoffel platzieren.
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Aubergine mit Tomaten
und Kdse berbacken

Kcal: 391 Fett: 17,60 KH: 29,09

EW: 33,27
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Zutaten fur 1 Person:

100 g Mais

100 g Tomaten

50 g Basilikum

100 g Auberginen

1 Blatt Backpapier

100 g fettarmer Pizzakase

Zubereitung:

Die Auberginen in etwas dickere Scheiben schneiden und
auf das Backblech legen. AnschlieRend die Tomaten in
kleine Stlicke schneiden und mit dem Basilikum und dem
Mais auf den Auberginenscheiben verteilen. Danach den
fettarmen Pizzakase auf den Scheiben verteilen und bei
170 Grad Umluft in den Ofen schieben. Je nach
Braunungsgrad (das ist Geschmackssache) aus dem Ofen
nehmen. Wer mag, darf sich noch frische
Basilikumblatter als Dekoration auf den Kase legen.
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Mozzarella-Tomaten-
Salat

Kcal: 271

Fett: 16,20

®© @

KH: 9,49 EW: 22,26
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Zutaten fur 1 Person:

Olivendl

1 Prise Salz

100 g Tomaten

50 g Basilikum

100 g Mozzarella (italienischer, Light)

Zubereitung:

Den Feldsalat waschen und auf einem Teller dekorieren.
AnschlieBend den Mozzarella und die Tomaten in kleine
Stiicke schneiden und mit etwas Olivendl anrichten.
Danach das Basilikum waschen und 1 bis 2 Blatter auf
dem Salat drapieren.
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Chop Suey mit Rind und Hahnchen

Kcal: 911  Fett: 47,60 KH:30,34 EW: 84,59

Zutaten fur 1 Person:
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1 Prise Salz

50 g Zwiebeln

2 EL Sojasolie

2 EL Erdnussol

50 g Mohrriiben

150 g Rinderfilet

1 Knoblauchzehe

1 EL Speisestérke

30 g Cashewkerne

1 Prise Cayennepfeffer
150 g H&hnchenbrustfilet

Zubereitung:

Das Rind- und das Hahnchenfleisch in kleine Stiicke
schneiden. Das Fleisch zusammen mit der Sojasof3e und
der Speisestarke vermischen und ca. 1 Stunde ziehen
lassen. Anschlieend die Mohrriiben schélen und in diinne
Streifen scheiden. Die Zwiebel und den Knoblauch
schalen und zusammen mit den Cashewkernen
zerkleinern. Das Fleisch mit dem Erdnussél in der Pfanne
erhitzen und fiir 3-4 Minuten anbraten, danach werden die
Mohrribenstreifen, der Knoblauch, die Cashewkerne und
die Zwiebel mit in die Pfanne gegeben. Die restliche Sol3e
wird nun ebenfalls in die Pfanne gegeben und alles fur 5
Minuten gebraten.
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Chris’ scharfe Penne all’arrabbiata

Kcal: 488 Fett: 6,32 KH: 97,06 EW: 18,46
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Zutaten fur 1 Person:

Petersilie

50 g Tomaten

50 g Zwiebeln

1 TL Olivendl

1 Knoblauchzehe

% rote Chilischote

120 g Vollkornpenne
1 Prise Cayennepfeffer

Zubereitung:

Die Stiele aus den Tomaten mit einem kleinen Messer
keilformig herausschneiden. AnschlieBend die Tomaten
in siedendes Wasser geben, herausnehmen und Kkalt
abschrecken. Nun kdnnen wir die Tomaten problemlos
hauten, entkernen und in Kkleine Wirfel schneiden.
Jetzt die Zwiebel und den Knoblauch schalen und fein
hacken.

Die Chilischote langs halbieren, entkernen, waschen und
ebenfalls fein hacken. Eine Pfanne auf mittlere
Temperatur erhitzen, das Olivendl dazugeben, die
feingehackte Zwiebel, den Knoblauch, die Chilischote
und den Cayennepfeffer darin fir 3 Minuten andinsten.
Die Tomaten dazugeben und fur weitere 15 Minuten bei
standigem Ruhren garen.
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Die Vollkornpenne al dente kochen, in ein Sieb abgieRRen
und etwas vom Nudelwasser auffangen. Die Petersilie
grindlich  waschen, trockenschitteln und hacken.
Zum Schluss die Penne zusammen mit der Petersilie zu
den Tomaten geben und gut durchmischen. Die feurige
Sof3e mit etwas Nudelwasser verdinnen. Guten Appetit!
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Risotto mit Blattspinat

e

Kcal: 426

Fett: 1,69

KH: 88,01

EW: 12,34
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Zutaten fur 1 Person:

50 g Butter

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

100 g Blattspinat
100 g Schalotten
100 g Risotto-Reis
200 ml Hihnerbrihe

Zubereitung:

Den Spinat gut waschen und max. 1 Minute blanchieren.
Die Schalotten fein wirfeln und in der Butter glasig
dinsten. Dann den Reis dazugeben und diesen fur kurze
Zeit mitdinsten. Kellenweise gibt man dann die heiRe
Brihe hinzu, so lange, bis der Reis die Flussigkeit fast
vollstandig aufgenommen hat. Das Umrihren sollte hier
nicht vergessen werden, damit nichts anbrennt.
Rauskommen sollte eine cremige Konsistenz mit
bissfestem Reis. Am Ende wird der Blattspinat unter das
Risotto gehoben und das Gericht mit Salz und Pfeffer
abgeschmeckt.

viele wertvolle Vitamine.

[TIPP: Durch den Spinat liefert dieses Gericht besonders]
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Zucchini mit Quinoafullung @ .
und fruchtiger Mangosolie

Fett: 4246 KH:3226 EW: 24.89
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Zutaten fur 1 Person:

Minze

1 Prise Salz

50 g Limette

35 g Quinoa

100 g Zucchini

80 g Frischkése

50 g reife Mango

50 ml Gemiisebriihe

1 Msp. Sambal oelek
1 Prise Cayennepfeffer
50 g gemahlene Mandeln

Zubereitung:

Quinoa in ein Sieb geben, abspiilen und abtropfen lassen.
Jetzt Quinoa und die Gemusebrihe aufkochen und
zugedeckt bei kleiner Hitze 25 Minuten garen. Die
Zucchini waschen, putzen, l&ngs halbieren und die Kerne
mit einem Loffel entfernen. Quinoa mit dem Frischkése
und den gemahlenen Mandeln verriihren. AnschlieRend
mit einer Prise Pfeffer und Salz abschmecken und die
Masse in die Zucchinihélften fullen.
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Die geflllten Zucchinihalften auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech legen und bei 180 Grad Umluft fur ca.
30 Minuten Uberbacken. Fir die SoRe die Mango schélen
und das Fruchtfleisch an beiden Seiten trennen.
Die eine Halfte des Mangofruchtfleisches in kleine
Wirfel schneiden und den Rest in einem Stabmixer
plrieren. Jetzt die Minze grindlich waschen, trocknen
und die Blatter abzupfen. Ein Teil der Minzblatter zur
Seite legen und den Rest in kleine Streifen schneiden. Die
halbe Limette auspressen.

Die Mangowdirfel mit den Minzstreifen, dem
Mangopuree, dem Limettensaft und dem Sambal oelek
verriihren. Die Zucchinihdlften zusammen mit der
MangosoBe und den Minzblattern anrichten und
genielen.
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Gegrillter Tintenfisch !
mit Zitrone und Gemdse

Kcal: 275 Fett: 2,68 KH: 42,88

EW: 22,24
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Zutaten fur 1 Person:

1 Zitrone

100 g Brokkoli

100 g Tintenfisch
100 g Mohrriiben
100 g Pellkartoffeln

Zubereitung:

Das Gemise in einem Dampfgarer al dente kochen. Die
Pellkartoffeln bissfest kochen.

Die Tintenfischtuben (K&rper ohne Fangarme) waschen,
trocknen, tupfen und der L&nge nach durchschneiden.
Jedes Filet auf der Aul3enseite mit einem scharfen Messer
diagonal mehrmals einritzen. Die Filets in Ol wenden und
von jeder Seite bei grofler Hitze 1 bis 2 Minuten, bei
niedriger Hitze 4 bis 6 Minuten grillen.
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http://www.womenshealth.de/food/gesunde-rezepte/gummifreier-tintenfisch-rezept.19890.html
http://www.womenshealth.de/food/gesunde-rezepte/gummifreier-tintenfisch-rezept.19890.html
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Abendessen
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Ziegenkase mit Feigensenf
auf Rucolasalat

- Fett: 23,12 KH: 14,51

® ©

EW: 22,50
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Zutaten fur 1 Person:

100 g Rucola

100 g Tomaten

1 TL Feigensenf
100 g Ziegenkase

1 Spritzer Balsamico

Zubereitung:

Den Rucola gut waschen und auf einem Teller anrichten.
Den Ziegenkaése in dicke Scheiben schneiden und so lange
in den Ofen packen, bis das Innere leicht zu schmelzen
anfangt. Dann den Ziegenkase auf dem Rucola anrichten
und etwas Balsamico dartbertrdufeln. Die Tomaten in
Scheiben schneiden und am Tellerrand anrichten. Etwas
Feigensenf dazu und diesen mit dem Ziegenkase
genielen!
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Salat mit Schafskase -
und Kirbiskerndl .

Kcal: 579 Fett: 33,80 KH:33,67 EW: 38,24
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Zutaten fur 1 Person:

Balsamico

100 g Mais
Krbiskernol

100 g Tomaten

50 g Sojaflakes
100 g Schafskéase
100 g Eisbergsalat

Zubereitung:

Den Salat, die Tomaten und den Schafskdse klein
schneiden und mit dem Mais und den Sojaflakes in eine
Schiissel geben. Dann den Balsamico und einen Kkleinen
Schuss Kirbiskerndl darlbertraufeln. Wer mag, darf den
Salat salzen, besser ware aber, auf Salz zu verzichten!
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Gebackene Kartoffel
mit Salat und Hihnchen

Kcal: 579  Fett: 16,98 KH: 45,60

EW: 59,57
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Zutaten fur 1 Person:

100 g Rucola
Mineralwasser

1 Prise Pfeffer

100 g Tomaten

Y Lauchzwiebel

1 TL Balsamico

100 g Eisbergsalat

100 g Magerquark

50 g Parmesan (frisch)
100 g Hihnchenfleisch
1 Kartoffel (mittelgrof3)

Zubereitung:

Die Kartoffel im Kochtopf al dente kochen.
Wahrenddessen  den  Magerquark  mit  etwas
Mineralwasser cremig schlagen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Den Salat und die Tomaten klein schneiden
und etwas frischen Parmesan dartiberhobeln. Das
Hihnchenfleisch kochen und anschlieRend auf dem Teller
anrichten. Wer mag, nimmt noch etwas Balsamico als
Untergrund. Guten Hunger!

TIPP: Dieses Gericht bietet sich besonders gut nach
dem Training an, um den Muskel mit hochwertigem
Eiweil zu versorgen.
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Rinderfilet-Medaillons -
mit Tomaten-Mozzarella-Schiffchen

Kcal: 561 Fett: 30,73 KH: 6,29 EW: 62,83
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Zutaten fur 1 Person:

1 Prise Salz
Schnittlauch

1 Prise Pfeffer

1 Prise Muskat

100 g Tomaten

150 g Rinderfilet

1 TL Omega 3 Ol

150 g Mozzarella (light)

Zubereitung:

Die Pfanne auf hohe Temperatur erhitzen und ein wenig
Ol dazugeben. Das Filet in die Pfanne legen und mit
einem Bratwender kurz andriicken. Je Seite wird das
Fleisch (2,5 cm dick) nur ca. 3 Minuten scharf angebraten.
Nach dem Braten wird das Steak bei 100 Grad Umluft fiir
weitere 10 Minuten in den Backofen gelegt, somit wird es
noch zarter. AnschlieBend wird der Mozzarella in diinne
Streifen geschnitten, die frischen Tomaten werden
entkernt und danach halbiert.
Jetzt wird das Rinderfilet gewirzt und zusammen mit dem
Mozzarella und den frischen Tomaten auf einem Teller
mit  dem  frischen  Schnittlauch  angerichtet.
Nun kann man das zarte Fleisch genief3en - guten Hunger!
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Norwegische Lachsrolle @
in Honig-Senf-Marinade

Fett: 32,00 KH:30,61 EW: 44,92
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Zutaten fur 1 Person:

Thymian

Majoran

1 Prise Salz

1 TL Honig
Schnittlauch

2 EL Olivendl

50 g Salatgurke

100 g Kartoffeln

% Knoblauchzehe

2 EL Krauteressig

200 g Magerquark

1 TL feinkdrniger Senf
1 Prise Cayennepfeffer
100 g Norwegisches Lachsfilet

Zubereitung:

Den Senf und den Honig verriihren, sodass eine Masse
entsteht. Das Lachsfilet gleichmaRig mit der Marinade
bestreichen und bei niedriger Temperatur fur ca. 1 Minute
in der vorgeheizten Pfanne anbraten. Die Kartoffeln
waschen, nicht schélen und in eine grof3e Schussel geben.
Zu den Kartoffeln, dem Thymian, dem Majoran und dem
Cayennepfeffer 1 Prise Salz und 1 EL Ol geben. Alles gut
durchmischen und fur ca. eine halbe Stunde ziehen lassen.
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Den Ofen auf ca. 180 Grad Umluft vorheizen und die
Ofenkartoffeln fur ca. 35 bis 40 Minuten goldgelb backen.
Fur das Zaziki werden der Magerquark, das Olivendl und
der Kréuteressig in einer gro3en Schussel vermengt.

Die Gurke schélen, raspeln und mit in die Schiissel geben.
Den Knoblauch schdlen und dazu pressen.
Jetzt mit Salz und Pfeffer wiirzen und das Zaziki fir mind.
4 Stunden durchziehen lassen. Die Ofenkartoffeln
zusammen mit dem Lachsfilet, dem Zaziki und dem
frischen Schnittlauch auf einem Teller anrichten.
Et voila!
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R&aucherlachs auf Salat
mit Spiegelei @

- Fett: 13,43 KH: 10,78

EW: 31,17
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Zutaten fur 1 Person:

2 Eier

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

150 g Tomaten

1 TL Balsamico

50 g Eisbergsalat
100 g Réucherlachs

Zubereitung:

Den Salat waschen und die Tomaten klein schneiden. Den
Salat und die Tomaten auf einem Teller anrichten, mit
etwas Balsamico betraufeln und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Den Lachs auf dem Salat drapieren und die
beiden Spiegeleier auf der Oberflache dekorieren.
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Scampis mit griinem Spargel .

- Fett: 6,48 KH: 6,82 EW: 40,90
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Zutaten fur 1 Person:

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

150 g gruner Spargel

1 TL Omega 3 Pflanzendl

200 g Scampis (auch tiefgefroren)

Zubereitung:

Die Scampis in einer Pfanne mit etwas Ol anbraten. Den
Spargel im Wok oder in einem Dampfgarer bissfest
werden lassen. Am Schluss das Ganze mit etwas Salz und
Pfeffer abschmecken.
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Kalte Gurken-Avocado-Suppe @ .
AT

Kcal: 305 Fett: 14,41 KH:22,37 EW: 19,09

Zutaten fur 1 Person:
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1 Limette

1 Prise Salz

50 g Avocado

1 Prise Pfeffer

50 g Salatgurke

% Bund Petersilie
% Bund Koriander
1 Zehe Knoblauch
500 ml Buttermilch

Zubereitung:

Die Salatgurke und die Avocado mit der Buttermilch in
einen Standmixer geben. Etwas Knoblauch in eine
Knoblauchpresse tun und mit in den Mixer geben. Dann
etwas frischen Limettensaft hinzugeben. Das Ganze dann
so lange mixen, bis es eine fliissige Masse ergibt. Die
Petersilie klein hacken und den Koriander ebenfalls mit in
den Mixer geben. Alles noch einmal kréftig mixen und in
eine Schussel tun. Nun das Ganze mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

[

TIPP: Ganz besonders lecker ist diese Suppe an heilRen
Sommertagen.
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Brokkoli mit Putenstiickchen .

- Fett: 6,53  KH: 10,85 EW: 19,89
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Zutaten fur 1 Person:

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

100 g Brokkoli

100 g Putenfleisch

1 TL Omega 3 Pflanzendl

Zubereitung:

Das Putenfleisch waschen und mit dem Ol in der Pfanne
goldbraun anbraten. Wéhrenddessen den Brokkoli in
einem Dampfgarer al dente zubereiten. Das Ganze mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
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Geschmortes Gemiise .

IR Suldll] NN i e— s

Kcal: 333 Fett: 6,48 KH: 6,82 EW: 40,90
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Zutaten fur 1 Person:

100 g Pilze

1 Prise Salz

50 g Oregano

100 g Paprika

50 g Thymian

1 Prise Pfeffer
100 g Tomaten
100 g Zucchini
100 g Mohrriiben
100 g Auberginen
1 TL Omega 3 Pflanzendl

Zubereitung:

Ein Backblech nehmen und das klein geschnittene
Gemise auf das Backblech legen. Dann das Gemiise mit
dem Ol betraufeln und mit den Kréautern nach Belieben
wirzen. Das Gemuse dann bei 180 Grad fir ca. 30-45
Minuten in den Ofen schieben.

TIPP: Ganz besonders viele verschiedene Vitamine
findet man in diesem Gericht. Zudem ist es sehr
kalorienarm und schnell gemacht.
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Snacks/Dessert
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Apfelscheiben
mit Musli und Kokosraspeln

Kcal: 534 Fett: 21,93 KH: 77,87

©0

EW: 7,40
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Zutaten fur 1 Person:

50 g Apfel

30 g Kokosraspeln

100 g Musli (ohne Zucker)
50 g Honig (Akazienhonig)

Zubereitung:

Die Apfel nehmen und in Scheiben schneiden. Dann mit
etwas Honig bestreichen, das Musli dartiberstreuen und
mit den Kokosraspeln garnieren.
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Fetakase-Spinat-Muffins ‘ .

Fett: 42,29 KH: 3,56 EW: 40,14
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Zutaten fur 1 Person:

4 Eier
100 g Fetaké&se
100 g Blattspinat

Zubereitung:

Den Blattspinat waschen und ihn mit den Eiern und dem
Fetakdse in eine Schissel geben. Dann mit einem
Pirierstab alles pirieren und anschlieBend in die Muffin-
Formchen packen. Das Ganze muss dann ca. 25 Minuten
bei 170 Grad in den Ofen. Guten Appetit!
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Fitness-Schoko-Bananenbrot
Die siiRe Verfuhrung

©0

92



Kcal: 1959 Fett: 30,23
Zutaten fur 1 Bananenbrot:

1TL Zimt

100 g Honig

1 TL Natron

50 g Leinsamen

KH: 338,44 EW: 80,54
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1 TL Backpulver

150 ml Buttermilch

300 g Vollkornmenl

200 g Bananen (mittelgroR)
2 EL Schoko-Whey-Protein

Zubereitung:

Die Bananen, die Buttermilch und den Honig mit dem
Plrierstab cremig vermengen. Die restlichen Zutaten
dazugeben und mit einem Handrihrer verkneten. In eine
mit Backpapier ausgekleidete Konigskuchenform (28cm)
fullen und 70 min bei 180 Grad Umluft backen. Diese
stiBe Verfiihrung einfach schmecken lassen!
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Kartoffelchips “Grofier Bruder” ‘

Kcal: 163 Fett: 7,30 KH: 21,12 EW: 3,64
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Zutaten fur 1 Person:

30 g Rosmarin
100 g Kartoffeln
1 Prise Meersalz (Mihle)

Zubereitung:

Die Kartoffeln langlich in dickere und dinnere Spalten
schneiden.  Die  Spalten dann  mit  dlnnen
Rosmarinzweigen bedecken und das Meersalz auf die
Kartoffeln geben. Diese auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen und bei 200 Grad Ober-/
Unterhitze ca. 30-45 Minuten in den Ofen schieben. Die
Lange richtet sich nach dem individuell gewinschten
Bréaunungsgrad.

TIPP: Dieses Gericht kann man auch wunderbar abends
vor dem TV geniel3en, anstatt zu ungesunden und
fettigen Chips zu greifen!
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Kcal:

Low-Carb-Milchreis ‘

246 Fett: 9,10 KH: 21,46 EW: 25,92
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Zutaten fur 1 Person:

SiRstoff

3 EL Wasser, kalt

2 TL Flohsamenschalen

3 Tropfen Vanillearoma (auf Olbasis)
200 korniger Frischkése (ca. 4 % Fett)

Zubereitung:

Alle Zutaten bis auf das Wasser grundlich miteinander
verriihren. Das Wasser nach und nach hinzugeben. Dabei
darauf achten, dass die Masse nicht zu flussig wird. Nun
etwa 30 Minuten im Kuhlschrank kalt stellen. Fertig!

[

TIPP: Eine tolle und vor allem gesunde Idee, wenn man
nicht auf Milchreis verzichten mochte.
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Low-Carb-Protein-Milchschnitte ‘

Kcal: 648 Fett: 9,19 KH: 17,18 EW: 1228
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Zutaten fur 1 Person:

Teig:

4 Eiklar

1 TL Kakao

1 Backpulver

80 g Schoko-Whey-Protein

Creme:

250 g Magerquark

30 g Schoko-Whey-Protein

100 ml Mandelmilch (ungesuft)

Zubereitung:

Das Eiklar mit einem Handmixer steif schlagen. Aus dem
Schoko-Whey-Protein, dem Eigelb, dem Kakao, dem
Backpulver und der Mandelmilch eine Masse mixen. Das
steif geschlagene Eiklar und die Schokomasse
vermischen. Die Masse auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Blech geben. Schon grol3flachig verteilen und
die Masse bei 180 Grad Umluft 15 Minuten backen
lassen. Einfach topfen, etwas Flissigkeit (Sojamilch oder
Wasser) und das Schoko-Whey-Protein mit einem
Schneebesen verriihren, sodass eine Masse entsteht. Jetzt
im Kihlschrank kalt stellen, bis die Schokomasse fertig
ist. Anschliefend das Schokoblech in gleichmaRige
Stiicke schneiden.
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Zum Schluss die Unterseite grof3ziigig mit der Eiweil3-
Topfen-Fillung  bestreichen und die  Oberseite
darauflegen. Fertig ist der sife und machtige
Zwischensnack!
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Backen
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L ow—Carb-Kasekuchen @ .

Kcal: 1261  Fett: 48,87 KH: 49,93 EW: 158,6
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Zutaten fur 1 Kuchen:

4 Eier

1 EL Rohrzucker

2 EL Mascarpone

4 EL Kokosmilch

100 g Blaubeeren

500 g Magerquark

100 g Whey-Proteinpulver (Banane oder Vanille)

Zubereitung:

Die Eier trennen und das Eiwei steif schlagen. Das
Eigelb, die Kokosmilch, die Mascarpone, den
Magerquark, den Zucker und das Whey-Proteinpulver
zusammenmixen. Das Eiweil3 vorsichtig unter die Masse
heben. Den Teig in eine Kastenform gieRen. Zum Schluss
die Blaubeeren daruberstreuen. Im vorgeheizten Ofen bei
180 Grad ca. 40-50 Minuten backen (kontrollieren). Der
Kuchen ist fertig, wenn sich eine leicht braune Haut auf
der Oberfl&che bildet.
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frischen Blaubeeren enthélt dieser Kuchen sogar noch
viele Vitamine.

Mrb-Dinkelplatzchen .

- e e X

Kcal: 2809  Fett: 132 KH: 345,44 EW: 51,36
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Zutaten fur 1 Blech:

1 Eigelb

150 g Butter

1 TL Backpulver
50 g Naturjoghurt
350 g Dinkelmehl
100 g Puderzucker

Zubereitung:

Alle Zutaten vermengen und den Teig 2 Stunden kalt
stellen. Danach den Teig ausrollen, mit Formchen
ausstechen und bei 150 Grad Umluft backen, bis die
Platzchen goldbraun sind.
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und ungesunden Zusatzstoffe, die leider oft in

Fertigprodukten enthalten sind. N
Low-Carb-Himbeer-Muffins @ .

Kcal: 2935  Fett: 209,30 KH: 178,91 EW: 78,74
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Zutaten fur 12 Muffins:

4 Eier

75 ml Ol

etwas Zimt

1 Prise Salz

% TL Natron

2 TL Mandelmus

150 g Rohrzucker

etwas Vanillearoma

200 g TK-Himbeeren

200 g gemahlene Mandeln

Zubereitung:

Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Die Eier trennen
und das Eiweil mit ein wenig Salz steif schlagen. Das Ol
wird zusammen mit dem Eigelb vermengt. AnschlieRend
werden alle weiteren Zutaten und 1/3 des Eischnees
untergertihrt. Danach den restlichen Eischnee und die
Beeren unterheben. Den Teig abschmecken und in die
Formchen geben — am besten Silikonformchen. 20
Minuten in den Backofen und fertig!
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http://www.amazon.de/gp/product/B004FW0JUA/ref=as_li_ss_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=19454&creativeASIN=B004FW0JUA&linkCode=as2&tag=sweathearts09-21

TIPP: Alle Muffinliebhaber bekommen mit diesem
Gericht eine tolle Variante, um der Kalorienfalle aus
dem Weg zu gehen und trotzdem zu

stindigen. @ .

Low-Carb-Kokosmakronen

@ Fett: 65,36 KH: 34,18 EW: 14,64
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Zutaten fur 1 Person:

2 Eiklar

Y% TL Zimt

1 Prise Salz

100 g Kokosraspel

1 TL Agavendicksaft

Zubereitung:

Die Kokosraspel mit dem Zimt in der Pfanne anrdsten.
Das Eiweil3 wird mit dem Salz und dem Agavendicksaft
steif geschlagen. Anschlieend kommen die Kokosraspel
dazu und es werden Haufchen gebildet. Dann werden die
Makronen bei 130 Grad fur 25 Minuten in den Ofen
gestellt. Guten Hunger!
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Naschereien verzichtet werden!

LIKTE

Hier ist Platz fiir Lieblingsgerichte oder Notizen

[TIPP: So muss am Weihnachtsfest nicht auf Ieckere]
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LIKTE

Hier ist Platz fiir Lieblingsgerichte oder Notizen
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LIKTE

Hier ist Platz fiir Lieblingsgerichte oder Notizen
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