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Gesund in das
neue Jahr starten!

Tolle Rezepte fiir Sportler

Vitamine, EiweiBie, Mineralstoffe — wir alle wissen, wic wichtig diese fiir den Kérper sind. Besonders, wenn wir viel
Sport treiben. Sie erhthen unsere Leistungsfihigkeit und ohne sie konnten wir keine Muskeln aufbauen. Deshalb greift der
Sporttreibende geme zu Protein-Riegeln und Shakes, um die ausreichende Menge an Nahrstoffen zu sich nehmen zu konnen.

Beratung. Service.

Smoothie ,Blaubeer-Blossom*
Geeignet fiir unterwegs iiberzeugt dieses Getréink nicht nur durch
Praktikabilitit und guten Geschmack, sondern auch mit einem ho-
hen Anteil an EiweiB, das zum Muskelaufbau beisteuert!

Zutaten fiir eine Portion:

200 g Blaubeeren, frisch oder TK
¥ Avocado

2 EL EiweiBpulver (neutral, Vanille oder Kokos, altemativ: 3 EL Quark),
200 ml Kokoswasser, Saft von 1 Limette

Zubereitung:

Blaubeeren waschen bzw. auftauen lassen und in den Mixer geben.
Die Avocado schilen und zu den Blaubeeren geben. EiweiBpulver
(oder Quark), Kokoswasser und Limettensaft hinzufiigen und alles
fiir ca. | Minute gut durchmixen.

Optionales Sportlerplus: 1 EL Hanfsamen, I Prise Salz

Tipp: Die Avocado ganz leicht mit einem groBen Messer entker-
nen. Einfach die Messerschneide in den Kern schlagen und mit ci-
ner leichten Drehung den Ker herausziehen

Niihrwerte:

ca. 390g kcal, 18g Kohlehydrate, 14 Eiwei, 23 Fett
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Da diese auf Dauer dann aber doch etwas fade werden, haben wir hier fiir Euch die top drei alternativen, gesunden,
abwechslungsreichen und vor allem leckeren Rezepte fiir Sportler!

Pastasalat mit Walniissen
und Blauschimmelkdse

Dieses Rezept ist unter 5 Minuten zuzubereiten,
wenn die Nudeln bereits gegart und abgekiihlt
sind

Zutaten fiir etwa zwei Portionen:

300 g Fettucini, gegart und gekiihit (etwa 150 g
rohe Nudeln), 1 EL Blauschimmelkse, zerbrockelt
2 Handvoljunger Salat, gemischt 4 EL Walnisse,
gehackt 2 EL Petersilie, gehackt 1 EL Senfkdmer,
2 EL Olivendl frischer Zitronensaft, Salz, Pfeffer

Zubereitun

In einer groien Schissel das Olivend! mit den
Walniissen, der Petersilie, dem Senf und dem
Kiise verriihren. Nudeln und gegebenenfalls die
Zutaten deiner Wahl dazugeben und gut durch-
mischen. Die Nudeln auf den Salatblittern an-
richten und nach Geschmack mit Salz, Pfeffer
und Zitronensaft wiirzen.
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Gebratenes Hahnchenfleisch fiir extra Proteine,
gegrillies Gemilse oder frisches Basilikum.

Tipp: Mit gerdsteten Walniissen wird der Salat
noch aromatischer. Die Walniisse entweder auf
dem Herd in einer kleinen Pfanne ohne Fett ros-
ten oder auf einem Backblech im 180°C heifien
Ofen. Achtung, nicht anbrennen lassen!

Niihrwerte:

660 kcal, 28 Fett, 503mg Natrium, 83g Kohlehyd-
rate, Gg Ballaststoffe, 20 Eiweil

Mit einer ordentlichen Portion an Natrium trigt
dieses ausgewogene Gericht zu einer dynami-
schen Muskelarbeit bei und ist dabei auch noch

Buttermilch-Pancakes
Zutaten fiir etwa 6 Pancakes - 2 Personen:

185 g Weizenmehl (Typ 405), 2 EL brauner Zu-
cker, 1%, TL Backpulver, 1 TL Kiichennatron,

1 7L gemahlener Zimt, 375 mi Buttermilch,

2 leicht verquirlte Eier, 60 g zerlassene Butter

Zubereitung:

In einer groflen Schiissel alle trockenen Zu-
taten mischen. Eier und Butter unterriren,
die Buttermilch nach und nach zugeben, bis
der Teig die gewinschte dicki Kon
sistenz hat. Nicht zu lange rihren. Eine diinn
eingedlte Sautierpfanne auf mittlerer bis ho-
her Stufe erhitzen. Den Teig portionsweise
in die Pfanne schopfen und zu Pancakes in
der GriBe nach Wahl formen. Dabei ausr
chend Platz zwischen den Pancakes lassen,
damit man den Teig in der Pfanne verstrei-
chen kann. Sobald sich an den Rinden klei-
ne Blasen bilden oder die Unterseite gold-
braun ist, die Pancakes wenden und fertig
backen. Fertige Pancakes auf einem Teller
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mit Friichten nach Wahl (reich an Antioxi-
dantien) oder auch mit gebratenem Speck
(Energielieferant) anrichten.

Hinweis: Solltest du keine Buttermilch vorri-
tig haben, einfach 375 ml normale Milch mit 1
EL Zitronensaft verriihren und die Mischung
vor der Verarbeitung 5 Minuten ruhen lassen.

Tipp: U Zeit zu sparen, die Mischung an tro-
ckenen Zutaten verdoppeln oder verdreifachen
und in einer lufidicht verschl Dose im
Vorratsschrank lagemn. Fiir das Rezept dann je-
weils etwa 200 g davon verwenden.

Nihrwerte (3 Pancakes):

771 keal, 32g Fett, 519 mg Natrium,
96 Kohlehydrate, 3g Ballaststoffe, 25 EiweiR

Die enthaltene Menge an Kohlenhydraten
machen diese Leckerbissen zum perfekten
Energielieferanten!

Wer Lust auf noch mehr ,Rezepte fir Sportler” hat, findet diese inklusive Rezeptvideos auf www.bkk-mobiloil.de/sportierrezepte.
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Leidenschaft.
Comspot ist eine Familie.

Die Comspot GmbH ist ein national und international agieren-

des IT-Unternehmen. Unsere Kerngeschaftsfelder sind der Einzel-,
GroR- und AuBenhandel mit digitalen Lifestyle-Produkten fiihrender
Hersteller wie beispielsweise Apple, Lenovo und Microsoft. AuRer-
dem sind wir als System-Integrator kompetenter Partner fiir unsere
Kunden in allen Belangen ihrer IT.

Jetzt ativ bewerbel

Alle Infos findest du auf
www.comspot.de/ueber-uns/jobs
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,Bei Comspot kann ich
mich verwirklichen, Ver-
antwortung iibernehmen,
Neues ausprobieren und
mitgestalten. Hier bin ich
mehr als nur ein Mitar-
beiter, mehr als der Store
Manager in Darmstadt.

Egal ob mein Team vor Ort
oder die Zentrale in Ham-
burg. Comspot ist meine
Familie. Eine 20 Jahre alte
Familie, die immer weiter
wiichst - Christof Golz

comMsPOT
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Ohne Abbildung:

Alles, was man noch so braucht

* Band- und Firmenlogos
* Band-Merchandise

* Bauzaunbanner
* Briefpapier
* Kataloge
* Lanyards
* Prospekte
* Visitenkarten

* Webdesign und Webbanner
* Werbe- und Biiroartikel
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Claudia von Bihl

Freiberufliche Grafikerin

Ich arbeite
seit vielen Jahren im
Z.eitschriften- und
Zeitungslayout, u.a., OXMOX,
BILD, Heiraten & Feiern,
Umwelt Direkt, BrandBook,
Mein Geheimnis u.v.m.
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Ich arbeite
seit Jahren regelmiBig fir

Bands und Plattenfirmen im In-
und Ausland.
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Ich habe
auBerdem Erfahrung mit
Webdesign und Webbannern, CI,
Content Management-Systemen,
iPad Apps sowie Logoerstellung,
Messeausstattungen,
Covergestaltung und und und ...
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Umschlaggestaltung | Konzept | Satz

Ich bin
teamfihig, habe Erfahrung im
Projektmanagement, besitze

Organisationstalent und arbeite

auch unter Termindruck

eigenverantwortlich und
fehlerfrei. Von der Visitenkarte
bis zum Albumcover erstelle ich
alles bis zur fertigen Druckdatei.

Covergestaltung

Ich liebe
meinen Job!

verschiedene Festivalveranstalter,

an ‘.-*.:

( az{ emzed
SUNDAYAFEBF unnv@ VGl @@m

= Tﬁlﬂﬂﬂ.ﬂl 6277 PEARL ROAD ;
PRAMA HEIGHTS, ORIO - 440-835-0828

Fallowinng (e live perfermanse. Rick Springhicd will be dgning oopies of
ks v albuim “Wackes Sobemod™, The CIL whilch will sl be rebeaed watil
Tk, 19 12a Fronfion, will be availablc for peehase sely ol the do-dorc.

Faems are recommendod b wrrir ey Space b Biod for e live
perfarman e anil wili b ashibbe an s find sare, lim e hasi
rE———

B, THEEYERANG RSSiaaNEs -V-

S Bich Sprimgiiebd e s Valesiings Thy sight
ot W Db ol Boeclalio Parmulieil Paik.
wivsl. i hrprisgicH s
wwnlaisbool sum Thel whagesoon

= Y3umemin ;,ams;ﬁ 1

g b s

34 FHHMI" DECEMBER 2, 2

WITH e



© Claudia von Bihl | 2018



