ATHLETICS
ONE LIFE ONE BOD

Zutaten Menge  Kalorien KH Eiweil} Fett

Quark, 40% 250¢ 353 kcal 8,849 250¢g 245¢g
Kokosraspel 28 ¢ 171 kcal 1,89 1,79 17,79
Himbeeren 100 g 34 kcal 48¢ 1,39 0,3g
Eiweil3, multi 11g 42 kcal 0,69 91¢g 0,3g

Den Quark mit zwei Essl6ffeln Wasser, dem Proteinpulver und den Himbeeren glattrihren. Das
Ganze mit den Kokosraspeln bestreuen. Fertig! Alternativ kann man statt den Himbeeren auch
Erdbeeren, Heidelbeeren, Blaubeeren oder Brombeeren verwenden. Hinweis: Bei "Eiweil3, multi"
handelt es sich um Multikompenenten- oder Mehrkomponenteneiweil3. Die Zusammensetzung ist
vielfaltiger als bei Whey, womit sich die beiden Proteine deutlich voneinander unterscheiden. Naher
erklare ich dir das Ganze in der Erndhrungsberatung unter "Nahrungserganzungsmittel".



Zutaten

Quark, 40%
Olivendl
Schnittlauch
Mohren
Gurken

Menge

320 g
12 ml
209
60g
130 g

Kalorien

451 kcal
108 kcal
6 kcal
16 kcal
21 kcal

KH

11,2g
0,09
0,3g
419
4,79

=
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Eiweild

32049
0,0g
0,79
0,59
09g

Den Schnittlauch klein schneiden und mit dem Quark, dem Olivendl, Salz, Pfeffer und
Paprikapulver in einer Schale vermischen. AnschlieRend die Mohren und die Gurke in ca. 1 cm

breite Streifen schneiden. Nun kann man die Gemuse-Sticks in den Quark dippen und verzehren!
Alternativ kann man auch flr das Gemiise Paprika oder Radieschen nehmen.

Fett

31449
12,09
0149
0,1g
0149
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ONE LIFE ONE BODY

Zutaten Menge  Kalorien KH Eiweil} Fett

Mandeln 759 442 kcal 439 18,0 g 39,8 g
Haferflocken 20 g 74 kcal 12,09 269 149
Eiweil3, multi 22 g 84 kcal 1,29 18,3 ¢ 0,69

Das EiweilRkonzentrat und die Haferflocken mit ausreichend Wasser in einen Shaker geben und 30
Sekunden gut schitteln. Gemeinsam mit den Mandeln verzehren. Hinweis: Bei "Eiweil3, multi"
handelt es sich um Multikompenenten- oder Mehrkomponenteneiweil’. Die Zusammensetzung ist
vielfaltiger als bei Whey, womit sich die beiden Proteine deutlich voneinander unterscheiden. Naher
erklare ich dir das Ganze in der Erndhrungsberatung unter "Nahrungserganzungsmittel".
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Zutaten Menge  Kalorien KH Eiweil} Fett

Skyr 200 g 128 kcal 8,09 220g 0,49
Wallnlsse 409 265 kcal 4,4 g 5649 248 ¢
Leindl 15 ml 133 kcal 0,0g 0,0g 15,09
Honig 5¢ 15 kcal 419 0,0g 0,0g
Eiweill, multi 15¢ 57 kcal 0,8¢g 12,59 0,49

Zunachst die Wallnisse in der Hand zerkleinern und in eine Schissel geben. Anschliefiend den
Skyr, das Eiweilpulver, das Leindl und etwas Wasser hinzufiigen. AbschlieRend den Honig darlber
geben und alles gut vermischen. Fertig! Hinweis: Bei "Eiweil3, multi" handelt es sich um
Multikompenenten- oder Mehrkomponenteneiweill. Die Zusammensetzung ist vielfaltiger als bei
Whey, womit sich die beiden Proteine deutlich voneinander unterscheiden. Naher erklare ich dir das
Ganze in der Erndhrungsberatung unter "Nahrungserganzungsmittel".
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ONE LIFE ONE BOD

Zutaten Menge  Kalorien KH Eiweil} Fett

Korniger Frischkase 200 g 208 kcal 5449 250¢g 9,2¢g
Paprika, rot 150 g 66 kcal 9,6¢g 219 0,9¢g
Olivendl 35 ml 315 kcal 0,19 0,0g 35,09
Schnittlauch 30g 8 kcal 0,5¢g 1,19 0,2g

Paprika in sehr feine Wirfel schneiden, Schnittlauch fein hacken, mit dem Frischkase vermischen
und mit Ol, Salz und Pfeffer abschmecken.
Ist besonders lecker, wenn er ein paar Stunden durchziehen kann.
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Zutaten Menge  Kalorien KH Eiweil} Fett

Haferflocken 80 g 298 kcal 47949 10,4 g 5649
Apfel 120 g 65 kcal 13,79 04g 0,7g
Eiweill, multi 10g 38 kcal 0,6g 8,39 0,39

Den Apfel klein schneiden und mit den Haferflocken, dem Eiwei3pulver und etwas Wasser in einer
geeigneten Schale vermischen. Fertig! Alternaitv kann man statt des Apfels auch Sauerkirschen,
Brombeeren, Himberren, Erdbeeren oder Birnen (alles auch als TK-Ware) in gleicher Menge
verwenden. Hinweis: Bei "Eiweil3, multi" handelt es sich um Multikompenenten- oder
Mehrkomponenteneiweild. Die Zusammensetzung ist vielfaltiger als bei Whey, womit sich die beiden
Proteine deutlich voneinander unterscheiden. Naher erklare ich dir das Ganze in der
Ernahrungsberatung unter "Nahrungserganzungsmittel".
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Zutaten Menge  Kalorien KH Eiweil} Fett

Haferflocken 65¢g 242 kcal 38,9¢ 8,59 4,69
Bananen 90g 80 kcal 20,5¢ 109 0,3g
Kokosol 5 ml 43 kcal 0,0g 0,0g 509
Milch, 1,5% 70 ml 32 kcal 3,449 25¢g 1,19

Die Bananen sollten am besten schon etwas braunlich und weich sein, damit du sie leicht in einer
Schissel mit Hilfe einer Gabel zermatschen kénnt. AnschlieRend die Haferflocken und die Milch
hinzufligen und alles gut durchriihren. Nun ein wenig vom Ol in eine beschichtete Pfanne geben
und die Pancakes nacheinander durchbraten. Fertig! Alternativ kann man auch alle Zutaten in einen
Mixer geben und dann die Pancakes braten.



Zutaten Menge

Kartoffeln 350 g
Joghurt, 1,5% Fett 180 g
Paprikapulver 39
Gurken 120 g
Knoblauch 34
Olivenodl 3 ml

Kalorien

242 kcal
99 kcal
8 kcal
19 kcal
4 kcal
27 kcal

KH

49,049
6,79
169
4,39
09g
0,09

=
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Eiweild

709
10,4 g
0449
0,8¢
0,2g
0,09

Fett

0,0g
2,79
0449
0,1g
0,0g
3,09

Fir das Tzaziki zunachst die Gurke schalen und fein raspeln. Danach das Wasser auspressen und

mit dem Joghurt vermengen. Anschliel3end den gepressten Knobauch, Salz und Olivendl
untermischen. Danach eine kurze Zeit im Kihlschrank stellen und ziehen lassen. In der
Zwischenzeit die Kartoffeln schalen und in Pommes-Form schneiden. Anschliel3end auf ein

Backblech verteilen und in den vorgeheizten Bachofen bei 200° etwa 15-20 Minuten goldbraun

backen. Zum Schluss die Pommes mit Salz und Paprika in einer Schissel wirzen. Fertig!



Zutaten Menge

Bananen 110 g
Joghurt, 1,5% Fett 170 g
Haferflocken 40 g
Leindl 2ml
Milch, 1,5% 40 ml
Honig 649

Kalorien

98 kcal
94 kcal
149 kcal
18 kcal
18 kcal
18 kcal

KH

251g
6,39
24049
0,09
199
49¢

=
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Eiweild

1,29
99¢
52¢g
0,09
149
0,0g

Fett

0,3g
2649
284¢g
209
0,69
0,0g

Die Banane klein schneiden und zusammen mit den restlichen Zutaten in einen Mixer geben und
gut durchmixen. Fertig! Alternativ kann man auch die Banane mit einer Gabel zerkleinern und alle

Zutaten dann in einer Schiissel vermengen.
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Zutaten Menge  Kalorien KH Eiweil} Fett

Dinkelgriel 60 g 197 kcal 38,49 7,89 1,249
Milch, 1,5% 400 ml 184 kcal 19,2 ¢ 14,09 6,09
Erdbeeren 80 g 32 kcal 5649 0,69 0,449

Die Milch in einem Topf erhitzen und dabei darauf achten, dass diese nicht am Boden anbrennt.
Sobald die Milch anfangt zu kécheln, auf niedrige Stufe schalten und den Griel3 hinzugeben. Nun
unter standigem Ruhren den Griel® aufkochen, bis eine breiige Konsistenz entsteht. Zum Schluss
die kleingeschnittenen Erdbeeren unterriihren. Hier kann man auch tiefgefrorene Erdbeeren
nehmen. Wer keine Erdbeeren mag, kann auch gerne Himbeeren, Blaubeeren oder Brombeeren
verwenden.
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Zutaten Menge  Kalorien KH Eiweil} Fett
Maltodextrin 67 g 260 kcal 63,79 0,19 0,19
Whey, Isolat 40 g 139 kcal 109 33,649 0,2¢g

Zutaten in den Shaker geben und mit ausreichend Wasser vermengen - trinkfertig!
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Zutaten Menge  Kalorien KH Eiweil} Fett
Traubensaft 430 ml 258 kcal 64,59 1,79 0,49
Whey, Isolat 40 g 139 kcal 109 33,6¢g 0,2g

Den Traubensaft und das Whey Isolat in einen Shaker geben und solange schiitteln, bis das Isolat
sich vollkommen aufgeldst hat. Statt des Traubensafts kannst du auch gerne Ananassaft oder
Orangensaft verwenden.



Zutaten Menge

Honigmelone 380 g
Honig 154
Zitronensaft 10 ml
Minze, frisch 59
Whey, Isolat 3049

Alle Zutaten in einen Mixer geben, mit Wasser auffillen und solange mixen, bis es einen

einheitlichen Shake ergibt . Fertig!

Kalorien

209 kcal
46 kcal
3 kcal

3 kcal
104 kcal

KH

47149
12,3 g
0,2g
0,3¢g
0,79

=
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A
ONE LIFE ONE BODY

Eiweild

3449
0,0g
0,09
0,2¢
252¢

Fett

0449
0,0g
0,0g
0,09
0149
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Zutaten Menge  Kalorien KH Eiweil} Fett
Haribo Goldbaren 8149 278 kcal 62,79 5649 0,149
Whey, Isolat 35¢g 122 kcal 0,8¢g 294 g 0,1g

Whey in einen Shaker geben, mit kaltem Wasser auffillen und schiitteln. Die Gummibaren als
Beilage genielRen. GroRartig!
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Zutaten Menge  Kalorien KH Eiweil} Fett

Whey, Isolat 35¢g 122 kcal 0,89 294 ¢ 0,1g
Bananen 150 g 134 kcal 34,29 1,79 0,5¢
Erdbeeren 70 g 28 kcal 49¢ 0,59 0,449
Datteln, getrocknet 40 g 114 kcal 26,4 g 0,8¢g 0,2g

Die Datteln entkernen und halbieren. Die Bananen in kleine Stlicke schneiden. Alle Zutaten in einen
Mixer geben, mit etwas Wasser auffiillen und nun solange mixen, bis alles zusammen einen
Smoothie ergibt. Fertig!
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Zutaten Menge  Kalorien KH Eiweil} Fett

Hahnchenfilet 60 g 65 kcal 0,39 13,89 0,9¢
Vollkorn Spaghetti 70 g 231 kcal 46,2 g 8,449 149
Tomaten, pass. 100 g 38 kcal 7049 1,79 0,2g
Milch, 1,5% 50 ml 23 kcal 2449 1,89 0,8¢g
Getrocknete Tomaten 1049 21 kcal 2349 0,59 144
Zwiebeln 209 6 kcal 1049 0,3g 0,0g
Oregano 19 3 kcal 0,59 0,19 0,19
Knoblauch 1049 14 kcal 28¢ 0,69 0,09

Zunachst die Spaghetti in Salzwasser bissfest kochen. AnschlieRend das Hahnchen in kleine
Stlcke schneiden und in einer beschichteten Pfanne mit etwa 20 ml Wasser anbraten. Danach den
Knoblauch hineinpressen und die gewlrfelten Zwiebeln hinzufligen. Nun alles ca. 2 min. anbraten.
Danach die getrockneten Tomaten klein schneiden und in die Pfanne hinzugeben. AbschlieRend die
Milch, die passierten Tomaten und bei bedarf etwas Wasser hinzufiigen und nochmals 2 min.
kécheln lassen. Am Ende nochmal mit dem Oregano, Salz und Pfeffer abschmecken und auf einem
Teller anrichten.



ATHLETICS
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Zutaten Menge  Kalorien KH Eiweil} Fett

Eier, gr.M 29 170 kcal 0,849 14,09 12,4 g
Kartoffeln 200¢ 138 kcal 2804¢ 4049 0,09
Senf 709 63 kcal 0,79 4,29 4,24
Milch, 1,5% 70 ml 32 kcal 3,449 25¢g 1,19

Die Kartoffeln schalen, klein schneiden und in Salzwasser bissfest kochen. Die Eier ebenfalls im
Wasser hart kochen. Fir die Sol3e den Senf und die Milch in einem Topf verrihren, erhitzen und
mit Salz & Pfeffer abschmecken.



Zutaten

Vollkornreis
Hahnchenfilet
Joghurt, 1,5% Fett
Gurken
Tomaten
Kidneybohnen
Lauchzwiebeln
Minze, frisch
Brokkoli
Knoblauch
Zitronensaft

Menge

60 g
5049
100 g
90g
80 g
3049
20g
59
40 g
59
5 ml

Kalorien

209 kcal
54 kcal
55 kcal
14 kcal
14 kcal
34 kcal

6 kcal
3 kcal
10 kcal
7 kcal
1 kcal

KH

445 g
0,3g
3,79
3,29
2149
46 g
0,69
0,3g
119
144
0149

=
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Eiweild

4549
11,59
5849
0,69
0,8¢g
25¢
0449
0,2¢
1,59
0,3g
0,0g

Fett

1449
0,8¢
1,59
0,1g
0,2g
0,29
0149
0,0g
0149
0,09
0,0g

Far den Dip zunachst den Joghurt in eine Schale geben, die Minze klein hacken und hinzugeben.
Danach den Zitronensaft beimischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Schale dann in
den Kihlschrank stellen und 15 min. ziehen lassen. In der Zwischenzeit das Hahnchen in einer
beschichteten Pfanne durchbraten. Den Vollkornreis mit der doppelten Menge an Wasser bissfest
kochen und salzen. Die Gurke, die Tomaten, den Brokkoli, den Knoblauch und die Lauchzwiebeln
in kleine Wirfel schneiden. Abschliefend den Reis, das Hahnchen und das Gemdise in einer
grol3en Schissel oder einem tiefen Teller anrichten und den Joghurt-Dip dartber geben. Fertig!
Alternativ kann man das Gemiuise auch mit Pilzen, Rote Beete, Zucchini oder Paprika austauschen.
Hierbei darauf achten, dass die gleiche Menge wie oben angegeben verwendet wird.
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Zutaten Menge  Kalorien KH Eiweil} Fett

Pute, gehackt 709 83 kcal 0,09 16,19 2149
Nudeln 709 247 kcal 50,4 g 8,449 0,8¢
Tomaten, pass. 80 g 30 kcal 5649 1449 0,2g
Suppengriin 80 g 19 kcal 3449 169 0,2g
Zwiebeln 204g 6 kcal 1049 0,3g 0,0g
Tomatenmark 15 ¢ 11 kcal 229 0,59 0,09
Paprikasalz 19 0 kcal 0,0g 0,0g 0,0g

Die Nudeln in Salzwasser bissfest kochen. Die Zwiebeln in kleine Wiirfel schneiden und gemeinsam
mit dem Hackfleisch scharf anbraten. AnschlieRend das Tomatenmark, die passierten Tomaten,
sowie das Suppengrin in gro3en Sticken hinzugeben und gut durchrihren. Dies nun mind. 30 min
kdcheln lassen und regelmafig umrihren. Bei Bedarf mit etwas Wasser erganzen und
abschlieltend wiirzen. Vor dem Anrichten das Suppengrin entfernen.

Alternativ kann statt Putenhackfleisch auch Rindertatar verwendet werden. Ein leicht zu kochendes
Gericht, welches sich auch ideal fur mehrere Tage vorbereiten lasst.



Zutaten Menge

Hahnchenfilet
Reis, ungekocht
Tomatenmark
Knoblauch
Zwiebeln
Gemdusebrihe
Olivenol
Currypulver

50 g
55¢
90g
10g
50 g
59
5 mi
39

Kalorien

54 kcal
192 kcal
68 kcal
14 kcal
14 kcal
0 kcal
45 kcal
10 kcal

KH

0,3g
425¢g
13,1g
28¢
25¢g
0,0g
0,0g
1,79

=<
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Eiweild

11,54
4049
3,29
0,69
0,79
0,09
0,0g
0,49

Fett

0,8¢g
0,59
0,3g
0,09
0149
0,09
509
0,49

Zunachst den Reis in Salzwasser bissfest kochen. Das Hahnchen klein schneiden und in einer
Pfanne mit dem Olivendl anbraten. Den Knoblauch und die Zwiebeln klein schneiden und in die
Pfanne dazugeben. Alles gut anbraten und dann das Tomatenmark sowie die Gemusebrihe mit
ausreichend Wasser hinzufligen. Alles fir ca. 3 min. kochen lassen und mit dem Currypulver, Salz

und Pfeffer abschmecken. Fertig!
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