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PRESSEMITTEILUNG

FIT AUF REZEPT

Neues High-Protein-Kochbuch fir
Sportler und Abnehmwillige

Body Attack H_e"rsteller von Sporf- und
SPORTS NUTRITION Dlatnahrung veroffent-

licht ein Kochbuch fiir alle, die abnehmen,
Muskeln aufbauen oder ihre Ausdauer ver-
bessern wollen.

Das Unternehmen Body Attack Sports Nutri-
tion hat in Zusammenarbeit mit dem Fitness-
Koch Hajo Jager mehr als 100 einfache, lecke-
re Rezepte entwickelt, die auf die Bed(rfnisse
von Bodybuildern, Sportlern und abnehmwilli-
gen Fitnessfreunden abgestimmt sind.

Stark, schon und schlank sein — das wiin-
schen sich heute immer mehr Manner und
Frauen. Etliche Diatkonzepte bieten zwar
kalorienreduzierte Rezepte, die aber oftmals
Muskelaufbau und Ausdauer vernachlassi-
gen. AuBerdem sind sie meist aufwendig und
lassen sich nur schwer in den Alltag integ-
rieren. Die Folge: Gewohnheiten mulssen so
stark verandert werden, dass man schnell
wieder aufgibt. Dieses Kochbuch zeigt einen
besseren Weg, mit dem sich die Erndhrungs-

Umstellung problemlos durchhalten lasst.
Diplom-Okotrophologe Hajo Jager setzt auf
Protein als Sattmacher und Quelle flir den
Muskelaufbau sowie auf Low Carb zum Ab-
nehmen.

Jeder kann sich seine Rezepte nach person-
lichen Vorlieben zusammenstellen. Frisches
Obst und viel Gemuse wird mit EiweiB-Shakes
oder zuckerfreien Aromen kombiniert, so dass
auch mal ein siBer Kuchen oder eine deftige
Bratwurst erlaubt sind. Ganz ohne Hungern
und ohne Verzicht. Denn die wichtigste Devi-
se flr Fitness-Koch Hajo Jager lautet: Es muss
schmecken.

Das Kochbuch «Fit auf Rezept» eignet sich
fur alle, die etwas fiir ihre Figur tun wollen.
Egal ob sie einfach nur abnehmen machten,
von einem durchtrainierten Korper traumen
oder ihre Leistung als Freizeit- oder Leis-
tungssportler steigern wollen.
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FIT AUF BEZEPT ==

FIT AUF REZEPT

pas Kochbuch fir Sportler
powered bY s Attack

LOW
HIGH PROTEIN LOW CARB  LOW SUGAR

FAT

PRESSEMITTEILUNG

Uber 1llll superleckere Gerichte
vom Fitness-Koch Hajo Jager

Hain Jager setat Proses 2

Lew Cas zum Mn'::w:mmz‘“”'::*muhu:
Comis i e eben ZUSSMMerstelen, Frisches Obst und vl

stoss et it Eweit-Shies odar Tckerkien Arroen et 1
WMN’:::"W fuchen oder ging Bratwurst ertauty ;
Deve i cen s e OO Do wichtgte
ness-Koch butet: E5 muss schmecken.

——
Wokdgl S

Hajo Jager

Fit auf Rezept
Das Kochbuch fiir Sportler powered by
Body Attack Sports Nutrition

180 S., 21 x 21 cm, durchgehend farbig, GroBformat Taschenbuch
ISBN 978-3-86243-140-3, Draksal Fachverlag * 19,90 €
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HAJO JAGER

Diplom-Okotrophologe

Gelernter Koch
Fitness-Trainer mit B-Lizenz

Langjahrige freiberufliche Tatigkeit als Ernah-
rungsberater fiir Profi-, Freizeitsportler und
Sportvereine (HSV)

Freiberufliche Beratungstatigkeit mit gesetzlichen
Krankenkassen (Schwerpunkt: Betriebliche
Gesundheitsforderung)

Dozententitigkeit fiir private und o6ffentliche
Bildungstriager

Angestellter bei Body Attack Sports Nutrition
(Schwerpunkt: Produktentwicklung und
Qualititsmanagement)

Autor filr Kochbiicher und Zeitschriften

Viele Jahre als ambitionierter Freizeitsportler
aktiv (Radsport, Natural Bodybuilding, Marathon)
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Uberleben. Deshalb missen wir regel-

méBig essen — idealerweise eine gesunde
Mischung aus EiweiB, Fett und Kohlenhydra-
ten mit ausreichend Vitaminen, Mineral- und
Ballaststoffen. Der Korper nutzt das meiste,
was er bekommt, um den Grundumsatz zu
sichern. Also um uns warm zu halten, Nahr-
stoffe zu den Korperzellen zu bringen, die
Organe zu durchbluten und zum Beispiel da-
fiir zu sorgen, dass wir geistig fit bleiben.

J ede Korperzelle bendtigt Energie, um zu

Wie hoch der Grundumsatz ist, das hangt
von verschiedenen Faktoren ab. Frauen ha-
ben zum Beispiel weniger Muskelmasse,
weniger stoffwechselaktive Hormone und
mehr Fettgewebe als Manner. Deshalb liegt
ihr Grundumsatz 6 bis 10 Prozent niedriger
als seiner. Kinder und Jugendliche brauchen
besonders viel Energie, weil sie wachsen. Erst
mit zunehmendem Alter — wenn die Muskeln
an Kraft verlieren und der Stoffwechsel nicht
mehr so aktiv ist — sinkt der Grundumsatz.

Bei jedem Menschen ist
der Grundumsatz anders

Je groBer und schwerer man ist, desto mehr
Energie muss der Kérper fiir die Stoffwechsel-
arbeit und Warmebildung aufbringen. Muskulé-
se Menschen mit wenig Fett haben daher einen
hoheren Energieverbrauch als schlanke oder
normalgewichtige Menschen. Fir den durch-
schnittlichen Grundumsatz gilt der allgemeine
Richtwert von 1 kcal pro Kilogramm des Kor-
pergewichts pro Stunde. Das heifit, wer 70Kilo
auf die Waage bringt, braucht 1680kcal am
Tag — ohne Aktivitadten. Auch Hormone spielen
dabei eine Rolle. Wer an Unter- oder Uber-
funktion der Hormondriisen (zum Beispiel der
Schilddrise) leidet, nimmt wegen des veran-
derten Grundumsatzes schneller zu oder ab.

Das Nervensystem ist bei Sportlern oder
hyperaktiven Menschen so aktiv, dass das Zu-
sammenspiel zwischen Muskeln und Nerven-
bahnen den Grundumsatz erhéht. Wenn es
kurzfristig hoch hinaufgeht (zum Beispiel im
Gebirge), muss unser Korper ebenfalls mehr
leisten. Je hoher wir kommen, desto weniger
Sauerstoff steht zur Verfligung. Das heift: Um
die normale Atmung am Laufen zu halten,
muss der Grundumsatz steigen.

Vielleicht kennen Sie das Geflihl, dass
das Leben anstrengender ist, wenn Sie im
Stress, verletzt, bedriickt oder krank sind oder
Schmerzmittel einnehmen missen. Auch
dann steigt der Grundumsatz — und zwar um
bis zu 40 Prozent. Nicht zuletzt kommt's noch
aufs Wetter an: Ist es tropisch heif drauBen,
verbraucht der Korper 10 bis 20 Prozent we-
niger Energie als in der eisigen Winterzeit. Bei
Kalte muss er also mehr Warmeenergie bilden.
Damit das klappt, wird der Grundumsatz wie-
der angekurbelt. Kein Wunder, dass vielen das
Abnehmen im Winter leichter fallt.

Ubrigens: Wer sich allzu strenge Diéten
verordnet, ist meist Uberrascht, dass er
schneller friert, Muskeln abbaut und wie
im Schongang durch den Alltag geht. Das
hat die Natur so angelegt: Merkt der Kor-
per, dass zu wenig Essbares kommt, be-
flrchtet er eine Hungersnot und stellt sei-
nen Stoffwechsel auf Sparprogramm um.

Sobald es Nahrung gibt, kurbelt der
Korper den Energieverbrauch wieder hoch.
SchlieBlich missen das Essen verdaut und
wichtige Nahrstoffe eingelagert werden. Wie
viel Kraft das kostet, hdngt von der Art der
Nahrung ab. Um Proteine abzubauen, muss
der Korper sehr viel tun: 20 Prozent seiner
Energie wendet er dafir auf. Die Kohlenhy-
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PROTEINPULVER

Mehrkomponenten-Protein, Whey
und Casein - inzwischen gibt es fir
jeden Bedarf und Anspruch das
richtige Nahrungserganzungsmittel

BLICK INS BUCH

roteinpulver  sind  empfehlenswert,
Pwenn wir eine Unterversorgung oder

einen erhohten Bedarf an EiweiB ha-
ben. Sie enthalten natirliche Proteinquellen,
die man auch in der téglichen Erndhrung
vorfindet. Dank hochmoderner Technologien
konnen die aufgespalten werden, zum Bei-
spiel wird Trinkmilch in Casein und Molke zer-
legt — und die konnen je nach Verfahren einen
Proteingehalt von 70 bis 90 Prozent haben!

Pulver satt — welche
Sorte passt zu wem?

Werden zudem noch besondere Filtrati-
onsverfahren angewendet, so enthalten die
Proteinpulver mehr oder weniger Fette und
Zucker. Ein weiterer Vorteil: Durch die Ver-
arbeitung sind die genannten Nahrungspro-
teine leichter verdaulich und auch schneller
verfligbar als durch faseriges Fleisch, Hilsen-
friichte oder fettreichen Kase. Und das ist gut
so, denn gerade nach dem Sport ist die Ver-
dauungsaktivitat aufgrund der Stresshormone
lahmgelegt — und schwerer verdauliche Pro-
teine flihren dann zu Midigkeit und Tragheit.
Proteinpulver hingegen stehen schneller fir
die Aufbauprozesse zur Verfigung — Kérper
und Muskeln erholen sich friihzeitig und kon-
nen wachsen.

Daher sind Proteinpulver eine gute Wahl
— sowohl vor als auch nach dem Muskel-
training. Wahrend einer Diat oder bei unzu-
reichender Proteinversorgung (z.B. Veganer)
dienen die Proteinpulver zur Muskelerhaltung.
Ein kleiner Haken: Proteinpulver ist nicht
gleich Proteinpulver. Es gibt heute unzahlige
Sorten, die den unterschiedlichsten Anspri-
chen genligen. Wahrend Gesundheitssportler
und Senioren mit einem Mehrkomponenten-
Protein ausreichend versorgt sind, sollten

Kraft-Ausdauer-Sportler vor und nach dem
Work-out zu einem Whey-Protein greifen. Ca-
sein unterstitzt eine Low-Fat- oder Low-Carb-
Diat sinnvoll, ein Soja-Protein ist das richtige
fur Sportler, die sich vegan erndhren.

Um das bestmogliche Protein fir sich
selbst zu finden, ist es flr jeden sinnvoll, sich
vor dem Kauf von Proteinpulvern von Fach-
leuten gut beraten zu lassen.

| SCHLANK IM SCHLAF |
PROTEINE - SIE SIND SEHR
GUTE ABNEHMHELFER

Proteine benétigen fiir die Verdauung
viel Energie. Die Folge ist eine erhéh-
te Warmebildung (Thermogenese), die
wiederum satt macht. Derzeit bauen
viele Abnehm-Programme den Néahr-
stoff deshalb als Schlankmacher ein —
besonders vor der Nachtruhe.

Warum? Wahrend wir traumen, ver-
braucht der Korper Energie, um Herz-
schlag, Blutfluss, Atmung usw. am
Laufen zu halten. Werden vor dem Zu-
bettgehen groBtenteils Proteine geges-
sen, so ist zusatzlich noch Energie flr
die Verdauung nétig, also werden die
Fettreserven angezapft.

Aber EiweiB macht auch gelassen und
gliicklich, was bei einer Diat nicht scha-
den kann ... Die Aminosdure Tryptophan
tragt namlich zur Bildung des Gliicks-

hormons Serotonin bei — und das macht
| zufriedener, gelassener und satter. |

23
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er sich gesund ernahren will, sollte
so viel wie moglich frisch einkau-
fen, frisch zubereiten und nur im

Ausnahmefall auf konserviertes Obst oder Ge-
muse zurlickgreifen. Das bleibt in Dosen oder
Gléasern dank Warmebehandlung bis zu zwei
Jahre haltbar und ist etwa 20-mal schneller
zubereitet als frisches Essen, was Zeit und
Strom spart. Doch der Preis dafiir ist hoch:
Beim Konservieren gehen Néahrstoffe verloren
— und Konservierungsmittel und Zusatze wie
Salz, Zucker, Krauter, Extrakte, Essig, Milch-
saure und Aromen kommen hinzu.

Salat - so reduzieren Sie
hohe Nitratgehalte

Salat ist zu jeder Jahreszeit erhaltlich,
leicht und gesund, passt perfekt zur schlan-
ken Kiiche und ergénzt viele Gerichte. Wich-
tig: Wassern Sie Salat eine bis drei Minuten
lang, um Nitrat herauszuwaschen. Entfernen
Sie Striinke, Rippen und auBere Bléatter, denn
dort sammelt sich besonders viel Nitrat. Pep-
pen Sie die griinen Blatter ruhig mit Obst oder
Gemlse auf, das viel Vitamin C enthalt (zum
Beispiel mit Kiwi oder mit Paprika).

Fleisch - hier kommt es
auf die Qualitiat an

Auch beim Fleisch ist auf die eigenen
Sinne Verlass. Schlechtes Fleisch ist zah, fest
und trocken, weil es meist nicht lange genug
abgehangen wurde. Ist es bereits Uberreif oder
wurde falsch gelagert, riecht es unangenehm
nach Faulnis. Eine schmierige, klebrige oder
wassrige Oberflache ist ebenfalls ein Zeichen
flr minderwertige Qualitat. Wenn Fleischsaft
beim Zubereiten oder Lagern aus den Poren

trieft, hat das Fleisch wenig Aroma und ist zu
weich. Sie sollten es nicht kaufen. Wer mehr
Uber das gekaufte und abgepackte Fleisch
wissen mochte, der kann auf der Verpackung
den Namen und die Anschrift des Anbieters,
die Fleischart, die Herkunft, die Zulassungs-
nummer des Schlachtbetriebes, eine Identi-
tatsnummer flr die Ruckverfolgbarkeit und
das  Mindesthaltbarkeits-/Verbrauchsdatum
ersehen. Mit diesen Daten kann man heutzu-
tage viel im Internet dazu finden. Wer wenig,
aber daflir hochwertiges Bio-Fleisch isst, tut
nicht nur der Gesundheit etwas Gutes, son-
dern fordert auch die artgerechte Tierhaltung.

Guten Fisch erkennen Sie
an ungetribten Augen

Ist der Fisch alt, riecht er unangenehm.
Das lasst sich meist schnell feststellen. Au-
Berdem gibt es noch andere Kriterien: Guten
Fisch erkennt man an den Augen. Wenn sie
klar sind (also nicht eingetriibt) und ein wenig
hervorstehen, ist der Fisch noch frisch. Driickt
man auf den Bauch, sollte kein Abdruck ent-
stehen. Vorsicht ist geboten, wenn die Schup-
pen eng anliegen und die Kiemen grau sind.

Fisch sollte am gleichen Tag gegessen
werden, an dem er gekauft wurde. Im Kihl-
schrank halt er meist nicht langer als zwei
Tage. Wer nicht frisch kaufen will oder kann,
ist auch mit tiefgeklihltem Fisch sehr gut be-
dient. Ob das Fangen bestimmter Fischsorten
Okologisch zu vertreten ist, erfahren Sie unter
www.msc.org. Dahinter steckt die gemein-
nitzige Organisation Marine Stewardship
Council, die Siegel fur Fische aus zertifizierter
nachhaltiger Fischerei vergibt. Auf der Web-
seite gibt es auch Rezept-ldeen und Informa-
tionen dariiber, was Sie wo kaufen kénnen.

BLICK INS BUCH

UFS-TIPPS
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Kuchen zum Fruhstuck

Zutaten fiir 2 Portionen

>

>

>

v

~

4 EiweiB

1 Eigelb

100 ml Wasser

6 Tropfen Rum-Aroma

3 EL Proteinpulver Vanille (30 g)
100 g zarte Haferflocken

250 g Heidelbeeren

1 EL Olivendl

Nahrwerte pro Portion
Kalorien (kcal): 413

Proteine (g): 29

Kohlenhydrate (g): 45

Fette (g): 13

m D

Zubereitung:
1 Den Backofen auf 175 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

2 EiweiB, Eigelb und Wasser schaumig schlagen. Rum-Aroma, Proteinpulver und
Haferflocken hinzufligen, alles gut verriihren und die Beeren unterheben.

3 Eine kleine Auflaufform mit Ol ausfetten und die Haferflocken-Eiermasse gleich-

maéBig einflllen. Auf mittlerer Schiene des Ofens etwa 25 Minuten fertig
backen. Herausnehmen und vor dem Verzehr 30 Minuten abkihlen lassen.

Tipp
Bei Glutenunvertraglichkeit tauschen Sie die Hafer- durch Reis- und Hirseflocken aus.

Noch ein Tipp
Die Haferflocken-Eiermasse kann auch als Pancake in der Pfanne ausgebacken werden.

.

Statt des normalen Teigs eine fertige fettarme Protein-Pancake-
Mischung nehmen. Die von Body Attack beispielsweise liefert drei hoch-
wertige Proteinquellen (Whey-, Casein- und Eggprotein) und eignet sich
somit hervorragend als Snack flr eine Muskelaufbau- oder Diatphase.

_




mit Paprika-Ziegenkise-Sof3e

Zutaten fiir 2 Portionen

>

>

>

100 g Low-Carb-Nudeln

1 kleine Zwiebel

2 bunte Paprika

1 EL Olivendl

1 TL Oregano

1 TL Paprika edels

Y2 TL Curry

1 TL Gemdsebriihe (Pulver)
300 ml Ketchup light

2 TL Tiefkihl-8-Krautermischung
80 g Ziegenkase

Salz, schwarzer Pfeffer

Nahrwerte pro Portion
Kalorien (kcal): 540

Proteine (g): 45

Kohlenhydrate (g): 39

Fette (g): 23

&

Zubereitung

1 In einem Topf heiBes Salzwasser zum Kochen bringen,
die Nudeln hineingeben und etwa 7 bis 10 Minuten bei
mittlerer Hitze bissfest kochen — dabei ab und zu rihren.
In einem Sieb abtropfen lassen.

2 Zwiebel schéalen, Paprika vierteln, entkernen, waschen und beides klein wirfeln.

3 Ol in einem Topf erhitzen, Paprika und Zwiebel etwa 2 Minuten bei gréBerer Hit-
ze braten. Dann Gewdirze und Briihe hinzugeben und alles eine weitere Minute
braten. Zuletzt Ketchup und Krautermischung in die SoBe riihren und etwa
2 Minuten bei mittlerer Hitze kochen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Pasta mit der SoBe UbergieBen und den gewdrfelten Ziegenkase darlberstreuen.

Gut zu wissen

Light-Produkte sind kein Fake, obwohl viele das immer noch glauben. Die Hersteller
mussen sich an die Gesetze halten — und die legen knallhart fest, dass die Light-
Variante 30 Prozent weniger Gesamtkalorien enthalten muss als das herkdmmli-
che Produkt. Beispiel: Die meisten Ketchups enthalten ca. 110 Kalorien pro 100
Gramm — Ketchup light nicht mehr als 80.

Low-Carb-Nudeln (z.B. von Body Attack) schmecken wie Vollkornpasta, obwohl
sie nur aus Pflanzenproteinen und HiihnereiweiB bestehen. Sie machen also richtig
satt und passen hervorragend in eine moderne Low-Carb-Ernahrung.

Diese Nudeln nicht vor dem Training verzehren, denn in der Muskelaufbauphase
sind es die Kohlenhydrate (z.B. in Vollkornnudeln, Reis, Kartoffeln, Vollkornbrot, Miisli),
die den Muskeln die Power fiir das kraftvolle und ausdauernde Training geben. Am Tag
mindestens 3 g Kohlenhydrate je Kilogramm Korpergewicht essen. Aber nach dem Sport
missen Proteine auf den Teller, weil sie den Aufbau der Muskeln sehr effektiv vorantreiben.

Jetzt ist Low-Carb-Pasta ideal!

15



KUMQUAT-TRIFLE

auf knuspriger Knacke-Kriumelel

Zutaten fiir 2 Portionen Zubereitung
> 150 g Kumquats 1 Die Kumquats waschen, trocknen, halbieren, entkernen und in feine Scheiben
> 250 g Magerquark schneiden. Magerquark mit Dickmilch glatt riihren und die Kumquats unterheben. Mit
> 150 g Dickmilch 3,5 % Fett SiiBstoff abschmecken.
> 4 Scheiben Sesam-Knacke
> 2 TL gehackte Mandeln 2 Knackebrot mit den Handen grob zerbroseln und in Dessertschiisseln geben. Darauf
> 2-4 Spritzer StuBstoff die Quarkmasse mit den Kumquats verteilen, mit den Mandeln bestreuen.
Tipp
Die Kumquats kbnnen ganz nach Geschmack durch eine Orange, %2 Pampelmuse oder
Nﬁhrwerte pro Portion 2 Mandarinen ersetzt werden.

Kalorien (keal): 270
Proteine (g): 22
Kohlenhydrate (g): 32
Fette (2): 6

Gut zu wissen
Bitterorangen-Schalen gelten als nattrlicher Fatburner (Synephrine). Und Mandeln enthalten
Phytosterine, die Uiberschiissiges Cholesterin binden — so gibt der Fettstoffwechsel Gas.

Die Schalen von Zitrusfriichten haben eine stimulierende Wirkung auf unsere Thermo-

genese (Warmebildung). Erhoht sie sich, muss der Korper mehr Energie freisetzen, was —
bingo! — wiederum das Abnehmen unterstiitzt. Zudem enthalten Zitrusfriichte Bitterstoffe, die

I_den HeiBhunger drosseln. J

Snacks
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MEATBALLS

in Paprika-Tomaten-Sofle

Zutaten fiir 2 Portionen

>

>

>

2 grline Paprika

2 gelbe Paprika

1 Knoblauchzehe

1 TL Olivendl

14 fertige Mini-Hackballchen (ca. 250 g)
300 ml passierte Tomaten

100 ml heiBes Wasser

Y> TL Gemisebriihe (Pulver)

Salz, schwarzer Pfeffer, Majoran

Nahrwerte pro Portion
Kalorien (kcal): 400

Proteine (g): 36

Kohlenhydrate (g): 10

Fette (g): 24

—
@ Wahrend des Muskelaufbaus wird je nach Intensitat und Dauer des Trainings eine Kohlenhydratzufuhr von

Zubereitung
1 Paprika halbieren, entkernen, waschen, in grobe Wirfel schneiden. Die Knob-
lauchzehe schalen und fein wrfeln.

2 Ol in einer Pfanne erhitzen und Paprika mit Knoblauch bei gréBerer Hitze etwa
2 Minuten braten. Hackballchen hinzugeben und mit geschlossenem Deckel
etwa 2 Minuten braten. Ab und zu rihren.

3 Mit passierten Tomaten und Wasser auffiillen, die Briihe unterriihren und mit
den Gewdirzen abschmecken und 1 Minute weiter kochen lassen.

Tipp

Ihr Lieblingsgericht? Damit es nie langweilig wird, die Fleischballchen einfach auch
mal durch gegrilltes Fleisch (z. B. Schweinelende, Roastbeef) oder Fisch (z. B. See-
lachs, Kabeljau, Pangasius) ersetzen.

Tipp

Meatballs lassen sich auch schnell selbst zubereiten: einfach 250 g frisches Hack mit
Senf, Rostzwiebeln, Salz, Pfeffer und Muskat vermischen und zu kleinen Frikadellen
formen.

-

3 bis 5 g pro Kilogramm Kérpergewicht empfohlen. HeiBt: Fiir einen Athleten, der 1 Stunde maBig intensiv
trainiert, gentigen 3 g. Das waren bei einem 70-Kilo-Athleten ca. 200 g Kohlenhydrate pro Tag.

L

Abendesse

_
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