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EINFUHRUNG

b Sie gerade erst anfangen zu laufen oder schon auf viel Marathonerfahrung zuriickblicken kénnen, eines

ist allen Laufern gemeinsam: Uns bleibt im Alltag nicht allzu viel Zeit. Zwischen all den Verpflichtungen zu

Hause und bei der Arbeit sind wir meist mehr eingespannt, als uns lieb ist. Und doch zweigen wir uns im
hektischen Alltag immer wieder die Zeit zum Laufen ab - mal morgens in der Dimmerung und manchmal lassen wir
auch das Mittagessen ausfallen, um irgendwie ein paar Kilometer dazwischenzuschieben. Dies hinzubekommen ist
nicht immer einfach und doch setzen wir alles daran, denn Laufen bringt uns neue Energie und macht den Kopf klar.
Ohne das Laufen wiirde es uns schlechter gehen - sowohl korperlich als auch geistig —, und das wissen wir.

Aber jeder Laufer weif3 auch, dass man nicht gut laufen kann, wenn man sich nicht die Zeit nimmt, den Korper
gut zu versorgen. Und so ist es wichtig, sich auch die Zeit fiir die Zubereitung von Mahlzeiten zu nehmen, die uns
beim Laufen unterstiitzen. Doch {iber wie viel Zeit sprechen wir hier eigentlich? Schon in nur 30 Minuten kénnen Sie
frische, leckere Mahlzeiten zubereiten, die Energie geben und gut séttigen. Auf den Seiten dieses Kochbuchs finden
Sie mehr als 125 Rezepte, die genau darauf ausgerichtet sind. Von Snacks und Smoothies bis hin zu abendlichen
Mahlzeiten finden Sie alles, was Sie brauchen, um schnell etwas auf den Tisch zu bringen. Nach dem Laufen haben Sie
gern ein kraftiges Frithstiick, aber keine Zeit, Haferflocken lange kocheln zu lassen? Probieren Sie doch unsere
Schnellfassung in vier Varianten aus — ab Seite 18. Sie suchen nach Ideen fiir ein schnelles Abendessen, das Sie vor
einem langen Lauf fit macht? Versuchen Sie es mit einem von fiinf Pasta-Rezepten mit Saucen, die nicht gekocht
werden miissen, z. B. die Spaghetti mit Tomatenpesto (Seite 123).

Aber auch wer als Laufer spezielle Anforderungen an die Erndhrung hat, wird fiindig. Egal ob Sie sich vegetarisch,
vegan oder glutenfrei erndhren, die Kennzeichnungen am oberen Seitenrand zeigen an, ob das Rezept Thren Bediirf-
nissen entspricht. Wer abnehmen mdochte, sollte besonders auf die Rezepte mit der Kennzeichnung »kalorienarm«
achten - es gibt mehr als 90 davon, die alle pro Portion 400 Kalorien oder weniger liefern. Ab Seite 203 finden Sie
dariiber hinaus alle Rezepte aufgelistet nach den einzelnen Rezeptkategorien.

Unabhingig davon, welche Rezepte Sie am meisten locken, Sie werden feststellen, was allen gemeinsam ist: Sie alle
enthalten frische, nur minimal verarbeitete Zutaten. Eine Erndhrung auf dieser Basis ist der Grundsatz unserer
Erndhrungsphilosophie bei Runner’s World. Denn diese Lebensmittel bieten sowohl im Hinblick auf die Nahrstoff-
versorgung als auch den Geschmack das Optimum - und nur weil man lediglich 30 Minuten Zeit zum Kochen hat,
sollte man keine Kompromisse eingehen. Dies ist auch der Grund dafiir, dass jedes Rezept den strengen Kriterien der
Runner’s-World-Testkiiche unterzogen wurde. Das Ergebnis ist eine umfassende Zusammenstellung leicht nachvoll-
ziehbarer Rezepte, die sich gut im Alltagstrubel zubereiten lassen. Bestimmt werden Sie uns schon bald beipflichten,

dass schnelle Mahlzeiten sehr wohl mit Geschmack, Gesundheit und Laufleistung gleichzusetzen sind.

Joanna Sayago Golub
Contributing Editor, Runner’s World



DIE SCHNELLE LAUFER-KUCHE

ine gut ausgestattete Kiiche ist der Schliissel dafiir, schnell eine Mahlzeit auf dem Tisch zu haben. Damit ist

sowohl ein Vorrat an frischen sowie haltbaren Basiszutaten gemeint als auch der Einsatz praktischer und zeit-

sparender Gerite. Hier finden Sie alles, was Sie zum Kochen benétigen.

BASISZUTATEN FUR
DEN VORRAT

Versuchen Sie, von diesen wichti-
gen Basiszutaten immer einen
Vorrat im Haus zu haben. Das
meiste davon sind vertraute Dinge,
einiges konnte aber neu fiir Sie
sein. Einmal gekauft, werden Sie
schon bald feststellen, warum
auch diese ungewohnten Zutaten
(fast alles ist in normalen Super-
markten zu finden) in jede

Léaufer-Kiiche gehoren.

Klein, aber oho — Olsardinen
sind 6kologisch nachhaltig
und reich an Omega-3-

Fettsduren. machen.

Kartoffeln sind der ideale

Energielieferant fur Laufer —

sie liefern Kohlenhydrate,
Ballaststoffe, Kalium und
Vitamin C.

Mit den Rezepten auf den
Seiten 66 bis 68 ist es ein
Kinderspiel, Nussmus selbst zu

Lebensmittel in Konserven
Sardellen

Bohnen (alle Sorten)

Kokosmilch

Kiirbis

Tomaten (ganze, stiickige, passierte)
T01.natenmark

Thunfisch

Wildlachs

Trockenfriichte
Aprikosen
Datteln

Rosinen

Raffiniertes Rapsdl ist eine
gute Wahl zum Garen bei
sehr hohen Temperaturen.

Sauerkirschen
Heidelbeeren, ungesiifit

Kokoschips, ungesiifit

naturliche
Geschmacksverstarker

Briihe (Hiihner-, Rindfleisch- und
Gemiise-)

Kapern

Kakaopulver (ungesiif3t)
getrocknete Krauter und Gewiirze
Senf

Pesto

gerostete rote Paprikaschoten

In Ol eingelegte getrocknete
Tomaten sind relativ weich
und daher angenehmer zu
verwenden.

Eine Handvoll Rosinen in
einem Gefrierbeutel mit
Zip-Verschluss sorgt fur
den Energieschub

unterwegs.




getrocknete Tomaten Siiflkartoffeln Ol und Essig
rotes Pesto (Paste aus getrockneten Knoblauch Balsamessig
Tomaten .
) Ingwer Rapsdl
Tahini .
Zwiebeln Kokosol
Worcestersauce

Tiefgekiihlte Lebensmittel

Nisse und Samen

Mandeln (ganze und als

natives Olivenol extra

Rot- und Weiflweinessig

Mais Sherryessig
Mandelblittchen) »
Edamame Ol-Spezialititen
Cashewkerne
Griine Bohnen (ganze und
geschnittene) Hagelmsskenne Nudeln und Getreide
Erbsen Nussmus Naturreis (parboiled)
Friichte, ohne Zuckerzusatz Erdnusskerne Bulgur
Vollkorn-Pizzateig Pekannusskerne Haferflocken und Hafergriitze
Pinienkerne Pasta (kurze und lange Nudelsorten)
Gut haltbare Gemiisesorten Kiirbiskerne Palenta (Enstant)
Karotten Sonnenblumenkerne Quinoa
Staudensellerie Walnusskerne Reisnudeln
Kartoffeln

Senf liefert viel Geschmack bei wenigen Kalorien.

Besorgen Sie sich verschiedene Sorten, etwa

Dijonsenf, kérnigen Senf, Delikatesssenf.

Vollkorn-Couscous

Panko-Semmelbrosel aus Vollkorn

Staudensellerie halt sich
in der Gemuseschublade
des Kuhlschranks

Reisnudeln garen Legen Sie sich einen Vorrat

tiefgekuhlter Frichte an: Mango,
Erdbeeren, Heidelbeeren, Kirschen,

schneller als italienische wochenlang frisch.

Hartweizennudeln. Frischer Knoblauch ist im

Pfirsiche, Himbeeren und Brombeeren. Handumdrehen einsatz-

Fur die gelegentliche

Nutzung von Walnuss-,
Avocado- und Leinél lohnen
sich kleine Flaschen. Dunkel
und kihl aufbewahren.

bereit und dabei viel aro-

matischer als eingelegter.



10

Mit seinem intensiven Sesam-
geschmack ist Ol aus gerds-
teten Sesamsamen ideal zum
Betraufeln fertiger Gerichte.

Saucen und Wirzmittel (asiatisch)
Diese Zutaten werden hier aufgefiihrt, da sie
fiir ganz besondere Geschmacksnuancen
sorgen — und diese sollte man nicht

»verpassen.

Currypaste (rote und gelbe)

Fischsauce

Hoisin-Sauce

Kimchi

Miso

Sriracha-Sauce (scharfe Chili-Knoblauch-
Sauce)

Chiliflocken

Reisessig

Sojasauce (normale und salzreduzierte)

Sesamdl aus gerdsteten Samen

StBungsmittel
Alle drei genannten Mittel sind néhrstoffrei-

cher als Kristallzucker.

Agavendicksaft (auch Agavensirup genannt)
Honig

Ahornsirup

Das an probiotischen Bakterien
reiche Kimchi ist die asiatische
Variante von Sauerkraut. Man
findet es haufig in Glasern in
der Gemiiseabteilung.



ZEITSPARENDE GERATE

Man braucht fiir die Rezepte in diesem Buch keine Grof3es Kochmesser Mit diesem Allzweckmesser hat

Spezialausriistung, dennoch lohnt sich die Anschaffung man Gemiise jeder Art im Handumdrehen zerkleinert,
einiger Gerite, die helfen, Zeit zu sparen, gleichzeitig gewiirfelt und gehackt. Empfehlenswert ist eine Klinge
aber auch die Zahl benutzter Schiisseln und T6pfe zu mit 20-25 cm Lange. Das mag in manchen Féllen
reduzieren. eigentlich zu lang sein, aber so ein Messer ist einfach

Schmortopf aus Gusseisen, emailliert Ein solcher Briter vielseitiger als eines mit kurzer Klinge.

ist ideal fiir Eintpfe. Vom Herd kann er problemlosin  Edelstahlschiisseln Stapelbare Edelstahlschiisseln findet

den Backofen geschoben und dann gleich auf den
Tisch gestellt werden. Gusseiserne Topfe halten die
Temperatur unglaublich gut, so sind sie ideal fiir Sup-
pen und Eintopfe, aber auch zum Kurzbraten, Schmo-

ren oder fir Bratengerichte. Emaillierte Ausfithrungen

sind kinderleicht zu reinigen, was wiederum Zeit spart.

Kaufen Sie einen Topf mit mindestens 5 Liter Fas-
sungsvermogen, besser 7 Liter (man muss ihn ja nicht
vollmachen).

Knoblauchpresse Wird in einem Rezept fein gehackter
Knoblauch benétigt, kann dafiir eine Knoblauchpresse
verwendet werden. Das spart ein bis zwei Minuten ein.
Reibe Ob zum Reiben oder Raspeln von Kise, Karotten,
Ingwer oder der Schale von Zitrusfriichten, mit einer
Handreibe aus Edelstahl ist das im Handumdrehen
erledigt.

Piirierstab Mithilfe dieser kleinen, kompakten Gerdte
kénnen Suppen direkt im Topf piiriert werden — das

spart Zeit, weil man nicht umfiillen muss, und man

muss noch dazu kein weiteres Gerit spiilen.

man im Set schon fiir wenig Geld. Sie nehmen im
Schrank wenig Platz weg und sind beim Kochen ein-
fach absolut praktisch und dazu auch noch spiilma-
schinenfest — was bei manch einer noch so pfiffig

aussehenden Schiissel nicht unbedingt der Fall ist.

Edelstahlpfanne (etwa 30 cm Durchmesser) Dies ist die

richtige Pfanne fiir fast jedes Rezept in diesem Buch.
Sie ist nicht gerade billig, aber die Investition lohnt
sich. GrofSere Pfannen (iiber 30 cm) erhitzen auf den
gangigen Herdplatten oft ungleichméflig und sind
umstdndlich in der Handhabung. Beschichtete Pfan-
nen sind zweifellos in vielen Féllen praktisch, miissen
aber haufig ersetzt werden und kosten so auf langere
Sicht mehr.

Dimpfeinsatz Dampfen ist eine der gesiindesten und

einfachsten Methoden zum Garen von Gemiise.
Flexible Ddmpfeinsitze passen sich dem Kochtopf an
und stehen ein paar Zentimeter tiber kochendem
Wasser. Deckel auflegen, und in kurzer Zeit ist das

Gemiise gar.




ERNAHRUNG VOR DEM LAUF,
WAHREND DES LAUFS UND
NACH DEM LAUF

tir Laufer drehen sich die wichtigsten Entscheidungen bei der Erndhrung darum, was man vor, wahrend und
unmittelbar nach dem Lauf oder Wettkampf isst. Ob Sie nun am Morgen eines Wettkampfs nicht wissen, was
Sie essen sollen, eine Stirkung wiahrend des Laufs brauchen oder einfach dafiir sorgen méchten, die Regenerati-

onsphase bestmdoglich zu nutzen, die folgenden Rezepte werden Ihnen sicher weiterhelfen.

ERNAHRUNG VOR DEM LAUF

Jeder Léufer, der fiir einen Wettkampf oder einen langen Lauf schon einmal sehr frith aufstehen musste, weif3, wie
schwierig es sein kann, zu dieser Tageszeit gut zu frithstiicken. Die folgenden schnellen Friihstiicksideen liefern Ener-
gie fiir das Training oder einen Wettkampf, ohne zu belasten. Und mit ein paar Zutaten im Gepack kénnen Sie viele

dieser Mahlzeiten sogar in einem Hotelzimmer zubereiten.

Mandel-Kirsch-Granola (Seite 18) Bereiten Sie schon im Voraus eine groflere Menge davon vor, um vor dem Lauf

davon zu essen. Sie konnen es pur genieflen, ins Porridge mischen oder zu den »Bratipfeln« geben.

Granola-»Bratapfel« (Seite 21) Sollte im Hotelzimmer (oder in der Hotellobby) eine Mikrowelle stehen, dann konnen
Sie dieses Rezept nutzen. Halbierte gegarte Apfel werden mit Zimt und Zucker gewiirzt und fiir Extracarbs mit

Granola bestreut.

Siilkartoffel-Muntermacher (Seite 37) Siilkartoffeln liefern schnell verdauliche Kohlenhydrate fiir einen séittigenden
Energieschub. Die StifSkartoffeln 5-10 Minuten in der Mikrowelle garen und mit Ahornsirup und Walnusskernen

anrichten.

Griintee-Smoothie (Seite 51) Griiner Tee liefert Koffein zur Steigerung der Leistung, wiahrend die Kohlenhydrate aus

Kiwi, Honigmelone und Banane fiir die Sattigung sorgen.

Ingwer-Wintersmoothie (Seite 52) Frischer Ingwer wirkt beruhigend auf einen flauen Magen und Kokoswasser liefert

wichtige Elektrolyte fiir einen guten Wasserhaushalt.

ENERGIELIEFERANTEN WAHREND DES LAUFS

Immer wenn sie langer als eine Stunde laufen, sollten Sie etwas dabeihaben, um zwischendurch Energie aufzuladen.
Die folgenden Energy-Snacks, ob als Riegel oder Kugel, sind schnell zubereitet, wirklich lecker und bringen einen

Energiekick beim Laufen.
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Kernige Schoko-Energy-Balls (Seite 57) Diese salzig-stiflen Snacks enthalten Nusskerne, Trockenfriichte und, ja,

Schokolade - und dies alles in einem handlichen Format fiir unterwegs.

Honig-Energy-Riegel (Seite 60) Honig liefert einfache Zuckerarten (Fruktose und Glukose), die schnell vom Korper

aufgenommen und in Energie umgesetzt werden.

Dattel-Kirsch-Energy-Riegel (Seite 61) Die in diesem siiflen Riegel enthaltenen getrockneten Sauerkirschen wirken

entziindungshemmend und beugen somit Muskelkater vor.

REGENERATION NACH DEM LAUF

Nach einem Vormittag mit einem langen Lauf oder Wettkampf ist es entscheidend, Kohlenhydrate und Eiweif zu sich
zu nehmen, um das Muskelgewebe zu reparieren, wieder aufzubauen und zu versorgen. Allerdings erfolgt diese Re-
generation nicht nur durch eine einzige Mahlzeit. Es ist wichtig, den ganzen Tag iiber Dinge zu essen, die die Regene-

ration fordern.

FRUHSTUCK

Porridge mit Heidelbeeren und rahmigem Joghurt (Seite 24) Der rahmige griechische Joghurt liefert das Eiweif3 zu
diesem High-Carb-Friihstiick.

Tofu-»Riihrei« (Seite 27) Gebratener Tofu mit Gewiirzen bietet eine eiweifreiche Alternative zum Riihrei.

Tortilla-Wrap mit schwarzen Bohnen (Seite 33) Schwarze Bohnen und Naturreis sind das klassische Duo aus

Kohlenhydraten und Eiweif3.

MITTAGESSEN

Suppe mit schwarzen und weiflen Bohnen mit Salsiccia (Seite 110) 250 g Wurst sorgen hier fiir eine aromatisch-

fleischige Suppe mit viel Eiweif. Bohnen liefern ein paar Extragramm Eiweif$ plus Kohlenhydrate.

Vietnamesische Hihnchen-Sandwiches (Seite 190) Mit fertigem Grillhdhnchen, beispielsweise vom Imbiss, ist dieses

eiweifireiche Sandwich ideal als Mittagessen zum Mitnehmen.

ABENDESSEN

Asia-Lachsburger im Salatwrap (Seite 173) Lachs liefert sowohl reichlich Eiweif} als auch entziindungshemmende

Omega-3-Fettsduren.

Reis-Bowl mit Paprika und Steak (Seite 197) Diese Mahlzeit liefert eiweifireiches Rindfleisch, komplexe Kohlen-

hydrate und Gemiise mit vielen Antioxidantien.

Pfannengeriihrter Tofu mit Erdnuss (Seite 156) Tofu liefert neben viel Eiweif3 auch Isoflavone, sekundére Pflanzen-

farbstoffe, die die Herzgesundheit unterstiitzen.

ERNAHRUNG VOR DEM LAUF, WAHREND DES LAUFS UND NACH DEM LAUF 13



REZEPTKATEGOR

EN

Bei jedem Rezept finden Sie am oberen Seitenrand farbige Markierungen, die angeben, ob das jeweilige Rezept

bestimmten Trainingszielen oder Erndhrungsweisen entspricht. Die unten aufgefithrten Punkte erldutern die

Kategorien im Detail.

Rezepte mit dieser Kennzeichnung liefern die
Nihrstoffe, die fiir einen bevorstehenden Lauf
benétigt werden, und konnen etwa zwei Stun-
den vor der Belastung gegessen werden. Die
meisten Kalorien in diesen Rezepten stammen
aus Kohlenhydraten - der bevorzugten Ener-
giequelle des Korpers. Diese Rezepte enthalten
zudem weniger als etwa 10 g Fett, 20 g Protein
und etwa 7 g oder weniger Ballaststoffe pro
Portion. Fett, Eiweifs und Ballaststoffe verlang-
samen die Verdauung und kénnen Magen-
probleme hervorrufen, wenn sie unmittelbar
vor dem Laufen verzehrt werden. Viele der
anderen Rezepte in diesem Buch sind nicht als
VOR DEM LAUF gekennzeichnet, weil sie
moglicherweise diesen Vorgaben nicht ganz
entsprechen. Viele Laufer werden dennoch
keine Probleme damit haben, auch solche
Mabhlzeiten kurz vor einem Lauf zu genieflen.
Da jeder anders reagiert, sollten Sie auspro-
bieren, womit Sie personlich am besten
zurechtkommen.

Wichtig ist es allerdings, neue Nahrungsmittel
schon lange vor einem wichtigen Wettkampf
zu testen, um sich sicher zu sein, dass man sie

gut vertragt.

Die so markierten Rezepte enthalten viel Eiweif3
fiir die Reparatur des Muskelgewebes und lie-
fern Kohlenhydrate, um den Energiespeicher
nach dem Lauf wieder aufzufiillen. Im Allge-
meinen enthalten die fiir die Regeneration
optimalen Gerichte Kohlenhydrate und Eiweif3
in einem Verhiltnis von 2:1 bis 4: 1 mit
mindestens 15 g Eiweif3. Einige Rezepte wei-
chen von diesem Idealverhéltnis nur unwesent-
lich ab. Unabhiéngig von den enthaltenen
Kohlenhydraten konnen Gerichte auch mit
REGENERATION gekennzeichnet sein, wenn
sie 15-25 g Eiweif3 pro Portion liefern. Fett und
Ballaststoffe werden dagegen nicht berticksich-
tigt, da sie keinen wesentlichen Einfluss auf die

Regeneration haben.

B VEGETARISCH

So gekennzeichnete Rezepte enthalten weder
Fleisch noch Fisch oder Produkte daraus.
Dagegen konnen Eier, Milchprodukte und

Honig enthalten sein.
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B VEGAN

Als vegan markierte Rezepte enthalten keiner-
lei tierische Produkte, sind also vegetarisch
und verzichten dariiber hinaus auch auf Eier,

Milchprodukte und Honig.

% GLUTENFREI

Hierunter aufgefithrte Rezepte enthalten kein
Gluten (auch Klebereiweif} genannt), ein kom-
plexes Eiweif3, das in Weizen, Gerste und Rog-
gen enthalten ist. Viele dieser Rezepte

verwenden natiirlicherweise glutenfreie Zutaten,

Diese Kategorie wendet sich an Laufer, die
Gewicht verlieren oder ein gesundes Gewicht
beibehalten mochten. Die Rezepte enthalten
pro Portion 400 Kalorien oder weniger — also
20 Prozent des Tagesbedarfs bei einer Ernah-

rung mit 2000 Kalorien pro Tag.

beispielsweise selbst gemachte Hithner-, Rind-
fleisch- und Gemiisebriihe, glutenfreie
Getreide- und Pseudogetreidesorten wie Mais,
Reis, Hafer und Quinoa sowie Gewiirze oder
Gewiirzmischungen. Da sogar von Natur aus
glutenfreie Produkte manchmal Spuren von
Gluten enthalten konnen, ist es im Fall einer
Unvertraglichkeit wichtig, die Produktetiketten

zu beachten. Wiirzmittel, die in der Regel Glu-

10-MINUTEN-HIT

Die zu diesen beiden Kategorien zahlenden

:5—I\/IINUTEN—KICK

superschnellen Rezepte sind in fiinf bzw. zehn

Minuten zubereitet.

ten enthalten (beispielsweise Sojasauce), kom-
men in den glutenfreien Rezepte nicht zum
Einsatz. Fiir viele dieser Zutaten gibt es gluten-
freie Alternativen, die anstelle des herkommli-

chen Produkts verwendet werden konnen.

B HYDRIEREND

Die Versorgung mit Wasser ist wichtig zur Optimierung von Leistung und Gesundheit. Rezepte aus der
Rubrik HYDRIEREND enthalten viel Fliissigkeit, entweder aus fliissigen Zutaten oder aus Lebensmitteln,
die natiirlicherweise viel Wasser enthalten, wie Obst und Gemiise. Neben viel Fliissigkeit liefern hydrie-

rende Rezepte auch wichtige Elektrolyte wie Natrium und Kalium, die durch Schwitzen verloren gehen.

REZEPTKATEGORIEN







FRUHSTUCK

Granola und warmes Porridge

18 ® Mandel-Kirsch-Granola

19 e Schoko-Bananen-Granola-Bowl

21 e Granola-»Bratapfel«

23 o Schnelles Porridge-Frihstick

24 e Porridge mit Heidelbeeren und rahmigem Joghurt
25 e »Slidseekick«-Porridge

26 e Porridge mit Bacon, Cheddar und Apfel

Eier, Pfannkuchen und SiifSes

27 e Tofu-»Ruhrei«

28 e Einfache (oder lecker gefillte!) Omeletts

30 e Omelettfillungen

33 e Tortilla-Wrap mit schwarzen Bohnen

34 e Heidelbeer-Walnuss-Pfannkuchen mit Ahorn-Joghurt
36 o Schnelle Heidelbeersauce

37 e SuBkartoffel-Muntermacher

39 e Erdbeer-Pita-Pizza mit Pistazienkernen



VEGETARISCH®VEGAN

MANDEL-KIRSCH-GRANOLA

ERGIBT EINE MENGE FUR EIN

EINMACHGLAS VON ETWA 1,25 L
ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MINUTEN

PLUS ABKUHLZEIT

6 EL Rapsdl

2 EL Agavendicksaft oder
Honig

4 EL Ahornsirup
Y TL gemahlene Vanille
Y4 TL Bittermandelaroma
75 g Cashewkerne
150 g Haferflocken
55 g Mandelblattchen
55 g gerostete Weizenkeime
Y2 TL gemahlener Zimt

/8 TL gemahlene
Gewdrznelken

80 g getrocknete
Sauerkirschen

Siehe Foto Seite 16

Aus Vollkorngetreide, Niissen und Trockenfriichten zubereitetes Granola
liefert viele der fiir Laufer wichtigen Nihrstoffe, darunter Kohlenhydrate,
Ballaststoffe, gesunde Fette und Antioxidantien. Kombiniert mit Joghurt ergibt

dies ein schnelles, sittigendes Friihstiick.

Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Das Ol in einer mittelgroflen Schiissel mit dem Agavendicksaft, dem
Ahornsirup, der Vanille und dem Bittermandelaroma verrithren. Die
Cashewkerne hacken. In einer grofSeren Schiissel die Haferflocken mit
den Mandelblittchen, den Cashewkernen, den Weizenkeimen, dem Zimt
und dem Nelkenpulver vermischen. Die Olmischung tiber die Hafermi-
schung gieflen und alles sorgfiltig vermengen, sodass alle trockenen
Zutaten wirklich von der Olmischung benetzt sind.

Das Granola auf einem Backblech mit Rand ausbreiten und 15 Minuten
unter gelegentlichem Wenden goldgelb backen. Aus dem Ofen nehmen,
mit den Kirschen bestreuen und auf dem Blech abkiihlen lassen. Luft-
dicht verschlossen hélt sich das Knuspermiisli bis zu 3 Wochen.

NAHRWERTE PRO PORTION (4 EL): 130 kcal, 15 g Kohlenhydrate,
2 g Ballaststoffe, 3 g Proteine, 7 g Fett, davon 0,5 g geséattigte Fetts&uren,
0 mg Natrium

Bereiten Sie gleich eine grof3ere Menge zu. So haben Sie
einen Vorrat fur all jene Rezepte, bei denen Granola als Zutat

zum Einsatz kommt.
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VEGETARISCH®10-MINUTEN-HIT

SCHOKO-BANANEN-GRANOLA-BOWL

ERGIBT 2 PORTIONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 10 MINUTEN

250 g griechischer Joghurt
(2 % Fettgehalt)

2 Bananen, gefroren

2 EL Erdnussmus (ohne
Zusatze)

2 EL Kakaopulver (ungestif3t)
1 EL Honig

Y2 TL gemahlene Vanille

Y2 TL gemahlener Zimt

10 EL Granola, beispielsweise
Mandel-Kirsch-Granola
(Seite 18)

Tauschen Sie doch einmal das gewohnte Joghurtmiisli ein gegen dieses energie-
geladene Upgrade mit dickem, rahmigem griechischen Joghurt und gefrorenen
Bananen. Das Obst steuert Kohlenhydrate fiir viel Energie, Kalium sowie
Vitamin B, bei, einen positiv auf die Gehirnfunktionen wirkender Néhrstoff.
Griechischer Joghurt hat etwa doppelt so viel Eiweifs wie normaler Joghurt und

versorgt Sie den ganzen Vormittag iiber mit anhaltender Energie.

In einem Standmixer den Joghurt und die Bananen mit Erdnussmus,
Kakaopulver, Honig, Vanille und Zimt fein piirieren.

Auf zwei Miislischalen aufteilen und mit Granola toppen.

NAHRWERTE PRO PORTION: 491 kcal, 64 g Kohlenhydrate,
9 g Ballaststoffe, 21 g Proteine, 19 g Fett, davon 3,5 g gesattigte
Fettsauren, 50 mg Natrium

Uberreife, schwarz gewordene Bananen miissen nicht im
Kompost landen. Geschalt, in Stiicke geschnitten und dann ein-
gefroren sind sie ideal fiir Rezepte wie dieses, aber auch fur
Smoothies.
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VEGETARISCH 10-MINUTEN-HIT

GRANOLA-»BRATAPFEL«

ERGIBT 4 PORTIONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 10 MINUTEN

2 groBe knackig-feste Apfel
(siehe Tipp)

2 EL getrocknete
Sauerkirschen

1 gehaufter EL heller
Rohrohrzucker

Y TL gemahlener Zimt
/8 TL gemahlene Muskatnuss
15 g Butter

8 EL Granola, beispielsweise
Mandel-Kirsch-Granola
(Seite 18)

Wie man es hinbekommt, diese »Bratdipfel« so schnell auf dem Tisch zu haben?
Sie werden in der Mikrowelle geddmpft, wodurch sie in kurzer Zeit perfekt

garen. Mit einem Liffel oder einem Kugelausstecher lisst sich das Kerngehduse
gut herausnehmen. Ein Klecks Joghurt zum Schluss sorgt fiir eine Extraportion

EiweifS und Kalzium.

Die Apfel halbieren und die Kerngehiuse entfernen und die Sauer-
kirschen hacken.

Die Apfelhélften mit der Schnittfldche nach oben in eine mikrowellen-
geeignete Form legen und die Sauerkirschen sowie den Rohrzucker
gleichméflig darauf verteilen. Mit Zimt und Muskatnuss bestreuen und
die Butter in Flockchen gleichmifig dariiber verteilen.

Die Apfel mit einem Mikrowellendeckel abdecken und auf hoher Stufe
etwa 4 Minuten garen, bis sie weich sind.

AnschliefSend das Granola gleichméflig auf den Apfelhilften verteilen
und alles mit dem in der Form verbliebenen Saft betraufeln.

NAHRWERTE PRO PORTION: 185 kcal, 29 g Kohlenhydrate, 5 g
Ballaststoffe, 2 g Proteine, 8 g Fett, davon 2,5 g gesattigte Fettsauren, 36
mg Natrium

Zu den festen Apfelsorten zahlen beispielsweise Gala,
Braeburn, Elstar, Boskop ...

FRUHSTUCK 21




Schnelles Porridge-Frihstiick,
siehe rechts

=

Porridge mit Bacon, Cheddar
und Apfel, Seite 26

»Siidseekicke:  —— 5 .

Porridge, Seite 25




