ATHLETICS
ONE LIFE ONE BODY

Zutaten Menge  Kalorien KH Eiweil} Fett

Quark, 40% 245 ¢ 345 kcal 8,69 2459 2409
Kokosraspel 25¢g 153 kcal 169 1,59 15,8 g
Haferflocken 3049 112 kcal 18,0 ¢ 3949 2149
Himbeeren 100 g 34 kcal 48¢ 1,39 0,3g
Eiweill, multi 15¢ 57 kcal 0,8¢g 12,59 0,49

Den Quark mit drei Essloffeln Wasser, dem Proteinpulver, den Haferflocken 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
"Eiweil}, 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 Erndhrungsberatung unter
"Nahrungserganzungsmittel".



Zutaten

Quark, 40%
Olivendl
VK-Brot, Roggen
Schnittlauch
Mohren

Gurken

Menge

350 g
11 ml
259
209
120 g
150 g

Kalorien

494 kcal
99 kcal
48 kcal

6 kcal
31 kcal
24 kcal

KH

12,39
0,09
10,0 g
0,3g
8,29
549

=
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Eiweild

35,09
0,09
1,89
0,79
1049
1,14

Den Schnittlauch klein schneiden und mit dem Quark, dem Olivendl, Salz, Pfeffer und
Paprikapulver in einer Schale vermischen. AnschlielRend die Mdhren und die Gurke in ca. 1 cm
breite Streifen schneiden. Nun kann man die Gemuse-Sticks mit dem Vollkornbrot in den Quark
dippen und verzehren! Alternativ kann man auch fir das Gemise Paprika oder Radieschen

nehmen.

Fett

34,39
11049
0,3g
0,1g
0,2g
0,29



ATHLETICS
ONE LIFE ONE BODY

Zutaten Menge  Kalorien KH Eiweil} Fett

Mandeln 759 442 kcal 439 18,0 g 39,8 ¢
Haferflocken 459 167 kcal 27049 599 3,29
Eiweil3, multi 24 g 91 kcal 1,39 19949 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".



Zutaten

Skyr
Haferflocken
Wallnlsse
Leinol

Honig
Eiweild, multi

Menge

250 g
209
40 g
15 ml
1049
1049

Kalorien

160 kcal
74 kcal
265 kcal
133 kcal
30 kcal
38 kcal

KH

10,0 g
12,09
4449
0,09
8,2¢g
0,69

=
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ONE LIFE ONE BOD

Eiweild

27,59
2649
5649
0,09
0,0g
8,39

Fett

0,5¢
149
248¢g
15,09
0,0g
0,3g

Zunachst die Wallnusse in der Hand zerkleinern und in eine Schissel geben. Anschlieliend den
Skyr, das Eiweildpulver, die Haferflocken, das Leindl und etwas Wasser hinzufligen. Abschliel3end
den Honig darliber geben und alles gut vermischen. Fertig! 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 Ernahrungsberatung unter "Nahrungserganzungsmittel".



Zutaten

Korniger Frischkase
Vollkorn Knackebrot
Paprika, rot
Olivendl
Schnittlauch

Menge  Kalorien

240 g 250 kcal
30g 100 kcal
170 g 75 kcal
30 ml 270 kcal
304g 8 kcal

KH

6,59
18,09
10,99

0,1g

0,5¢

=
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Eiweild

30,0g
2,79
2449
0,0g
1149

Fett

11049
0,69
109

30,0g
0,2g

Paprika in sehr feine Wirfel schneiden, Schnittlauch fein hacken, mit dem Frischkase vermischen
und mit Ol, Salz und Pfeffer abschmecken. Mit den Knéckebrot zusammen geniefien.
Ist besonders lecker, wenn er ein paar Stunden durchziehen kann.



ATHLETICS
ONE LIFE ONE BOD

Zutaten Menge  Kalorien KH Eiweil} Fett

Haferflocken 110 g 409 kcal 65949 14,3 g 7,79
Leindl 3 ml 27 kcal 0,09 0,09 3,09
Apfel 180 g 97 kcal 20,5¢ 0,59 1149
Eiweil3, multi 18 g 69 kcal 109 149¢ 0,5¢

Den Apfel klein schneiden und mit den Haferflocken, dem Eiweilpulver 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 85¢g 316 kcal 50,9¢ 11149 6,09
Bananen 140 g 125 kcal 319¢g 1,59 04g
Eier, gr.M 1 Stk 85 kcal 0449 7049 6,29
Kokosol 3 ml 26 kcal 0,0g 0,0g 3,09
Milch, 1,5% 110 mi 51 kcal 5349 399 1,79

Die Bananen sollten am besten schon etwas braunlich und weich sein, damit du sie leicht in einer
Schussel mit Hilfe einer Gabel zermatschen konnt. AnschlieRend die Haferflocken und die Milch
hinzufiigen 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 480 g
Joghurt, 1,5% Fett 240 ¢
Paprikapulver 449
Gurken 200¢
Knoblauch 59
Olivenodl 10 ml

Kalorien

331 kcal
132 kcal
11 kcal
32 kcal
7 kcal
90 kcal

KH

67,29
8,99
22g
7,29
149
0,09
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Eiweil} Fett

9,6¢g 0,0g
13949 3,69
0,69 0,5¢
149 0,2g
0,39 0,0g
0,09 10,0 g

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 Kuhlschrank stellen und ziehen lassen. In der
Zwischenzeit die Kartoffeln schalen und in Pommes-Form schneiden. AnschlieRend 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 150 g
Joghurt, 1,5% Fett 250¢
Haferflocken 60 g
Leindl 7 ml
Milch, 1,5% 50 ml
Honig 749

Kalorien

134 kcal
138 kcal
223 kcal
62 kcal
23 kcal
21 kcal

KH

34,29
9,39
359¢g
0,09
2449
5749

=
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Eiweild

1,79
14,59
7,89
0,09
1,89
0,0g

Fett

0,5¢
3,89
4249
709
0,8¢g
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 709 230 kcal 448 g 9149 144
Milch, 1,5% 700 ml 322 kcal 3364 2459 10,5 g
Erdbeeren 120 g 48 kcal 8,449 0,8¢g 0,69

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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ONE LIFE ONE BOD

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!



ATHLETICS
ONE LIFE ONE BOD

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
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Eiweild

3449
0,0g
0,09
0,2¢
252¢

Fett

0449
0,0g
0,0g
0,09
0149
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ONE LIFE ONE BOD

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!



Zutaten

Reis, ungekocht
Hahnchenfilet
Mohren

Brokkoli
Olivendl
Gemdusebrihe
Paprikasalz

Menge

100 g
100 g
100 g
130 g
9 ml
109

29

Kalorien

349 kcal
108 kcal
26 kcal
34 kcal
81 kcal
0 kcal

0 kcal

KH

77,39
0,59
6,89
3,59
0,0g
0,0g
0,0g

=
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Eiweil} Fett

7,39
23,049
0,8¢g
49g
0,0g
0,0g
0,0g

0,9¢
1,59
0,2g
0,3g
9,0g
0,0g
0,0g

Zunachst den Reis bissfest kochen. Das Gemdse klein schneiden und in der Gemusebriihe garen.
Das Hahnchen in kleine Stlicke schneiden, in eine beschichtete Pfanne geben und in etwas
Olivendl braten. Den Reis mit dem Gemuse und dem Hahnchen auf einem Teller anrichten und

wurzen.

Als Alternative zum Brokkoli oder Méhren versuche gerne andere Gemusesorten, um noch mehr

Vielfalt in deine tagliche Ernahrung einzubringen. Wie wére es z.B. das Hahnchen in Zwiebeln

anzubraten und es mit Mischgemise zu genieRen? Deiner Kreativitat sind keine Grenzen gesetzt.
Bedingung ist lediglich, dass du die gleiche Menge an Gemiuse verzehrst, wie im Rezept

vorgesehen.
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Zutaten Menge  Kalorien KH Eiweil} Fett

Eier, gr.M 4 Stk 340 kcal 159 28,0g 249¢g
Kartoffeln 220¢ 152 kcal 30,8 ¢g 4,4 g 0,09
Senf 80 ml 72 kcal 0,8¢g 48¢ 4,89
Milch, 1,5% 80 ml 37 kcal 3,849 28¢g 1,29

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

Pangasius Filet
Couscous
Tomaten
Paprika
Olivenol
Petersilie
Paprikapulver

Menge

90g
1159
90g
709
8 ml
15¢g
39

Kalorien

66 kcal
406 kcal
16 kcal
30 kcal
72 kcal
6 kcal

8 kcal

KH

0,0g
79,4 g
2349
459
0,0g
0,99
1649

=
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Eiweild

149¢
13,59
0,9¢
0,99
0,0g
0,59
0449

Fett

0,9¢
209
0,2g
0,49
8,09
0,1g
0449

Das Filet in einer beschichteten Pfanne gut durchbraten. Den Couscous in eine Schissel geben
und mit der gleichen Menge an kochendem Wasser tbergieen, abdecken und ziehen lassen. Die
Tomaten und die Paprika in ganz kleine Wurfel schneiden und in die Schissel mit dem Couscous
geben. AbschlieRend den Salat mit der kleingehackten Petersilie, dem Olivendl, Paprikapulver, Salz
und Pfeffer abschmecken. Alles zusammen auf einem Teller anrichten, fertig!



Zutaten

Eiklar, Port.
Eigelb, Port.

VK-Brot, Roggen
Oliven, schwarz

Tomaten

Mozzarella, 20% Fett

Zwiebeln
Oregano
Knoblauch

Menge

3 Stk
1 Stk
190 g
25¢
130 g
409
304g

29
1049

Kalorien

42 kcal
69 kcal
363 kcal
33 kcal
23 kcal
42 kcal
8 kcal

7 kcal
14 kcal

KH

0,69
0,1g
76,09
0,0g
3449
1,39
1,59
1049
284¢g

=<

ATHLETICS
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Eiweild

99g¢g
3,29
13,39
0,3g
1,39
49¢
049
0,29
0,69

Fett

0,3g
6,49
199
3,59
0,3g
1,79
0149
0,2¢
0,0g

Eiklar mit etwa 1 EL Wasser verquirlen. Alle Zutaten in kleine Wirfel schneiden (jedoch nicht den
Mozzarella) und unter die Eimasse ruhren.
Etwa 20 ml Wasser in einer Pfanne erhitzen und die Eimasse einfillen, mit Mozzarella belegen und
mit geschlossenem Deckel bei schwacher Hitze ca. 5 Minuten garen, bis die Masse gestockt ist.
AbschlieRend mit Oregano, Salz und Pfeffer wiirzen und mit dem Vollkornbrot auf einem Teller

anrichten. Fertig!



Zutaten

Reis, ungekocht
Tomaten
Kidneybohnen
Knoblauch
Zwiebeln

Rapsol
Erdnussbutter
Kreuzkimmel

Menge

709
150 g
150 g
59
60 g
5 mi
159
19

Kalorien

244 kcal
27 kcal
170 kcal
7 kcal
17 kcal
41 kcal
90 kcal
4 kcal

KH

5419
399
23,09
149
29g
0,0g
1,89
049

=
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Eiweild

519
1,59
12,6 g
0,3g
0,8¢g
0,0g
3,99
0,29

Fett

0,69
0,3g
1149
0,0g
0149
46 g
7,59
0,2¢

Den Reis zunachst mit der doppelten Menge an Wasser kochen und mit Salz abschmecken. Dann
die Zwiebeln und die Tomaten in kleine Wirfel schneiden und mit dem Ol in einer Pfanne anbraten.
Das ganze ca. 5-10 Minuten kécheln lassen. Den Kreuzkiimmel, die abgetropften Kidneybohnen,
den gepressten Knoblauch und die Erdnussbutter hinzugeben und bei schwacher Hitze 3 Minuten
kécheln lassen. Am Ende mit Salz, Pfeffer und weiteren Gewirzen (z.B.: Chilli, Paprika oder auch
Tabasco) abschmecken. Das Stew mit dem Reis auf einem Tellen anrichten, fertig!
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