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Einfache und tolle
Fithess Rezepte






Vorwort

Fit zu sein oder zu werden, liegt heute voll im Trend! Aber ist es wirklich nur ein Trend oder
haben die Menschen im heutigen Zeitalter von Internet und grofRer Informationsreichweite einfach
begriffen, dass eine bewusste Ernahrung nicht nur fiir bodybuilder sondern fiir jeden Menschen
wichtig ist?

Wir denken ja! Immer mehr Menschen fangen an sich bewusst und gesund zu ernahren - Jeder
hat dabei andere Ziele und Wiinsche. Sei es Abnehmen, eine Reduzierung des Kérperfettanteils,
Muskelaufbau oder aber auch einfach “nur” eine bewusste Ernahrung.

Firmen und auch selbst ernannte Fitness-Experten haben dies erkannt und bieten zu teilweisen
unverschamten Preisen simple Rezeptblcher als PDF zum Kauf an.

Wir bieten unser Rezept-/Kochbuch als PDF Datei komplett kostenlos fiir jeden an!







Rezepte Inhalt

O1 Frihstiick

Das Friihstlick gilt als wichtigste Mahlzeit des Tages - Das ist tatsachlich so! Morgens sind sowohl langkettige- als auch

kurzkettige Kohlenhydrate fiir einen energiereichen Tag essentiell.

02 Mittags

Damit der Haushalt an Proteinen im Korper stetig hoch bleibt, sollte das Mittagessen viele verschiedene Proteinquellen

liefern. Proteine sind sowohl zum Abnehmen als auch zum Aufbau von Muskelmasse der wichtigste Faktor.

03 Abends

Abends keine Kohlenhydrate? Mythos! Naturlich darfst du abends Kohlenhydrate zu dir nehmen, allerdings keine
gezuckerten Kekse oder Schokolade. Gerade dann, wenn du vorher noch Sport gemacht hast, sind Kohlenhydrate als

Fillstoff fir deine Zellen sehr wichtig.

04 snacks

Eine gesunde und ausgewogene Ernahrung besteht aus mehr als zwei bis drei Mahlzeiten am Tag. Gesunde Snacks fiir

zwischendurch sind dabei das A und O wenn du dein Ziel erreichen mochtest.

05 salate

Ein Salat muss nicht zwangslaufig aus griinen Blattern bestehen - Es gibt viele verschiedene Méglichkeiten einen Salat so

zu gestalten, dass er viele Proteine und wichtige Fettsauren fiir den Aufbau von Zellen liefert.

06 Desserts

Ein Dessert nach dem Mittagsessen? Wer auf Desserts nicht verzichten mochte und eine gesunde Alternative sucht, wird

mit diesen Rezepten eine Freude haben.

07 Shakes

Ein normaler Proteinshake ist auf Dauer zu langweilig? Diese Rezepte versprechen dir Abwechslung und einem hohen

Proteinanteil.
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Das Frihstlck gilt als wichtigste Mahlzeit des Tages - Das ist tatsachlich so!
Morgens sind sowohl langkettige- als auch kurzkettige Kohlenhydrate fir einen

energiereichen Tag essentiell.



@ MVOCADO FRUASTUCK MIT SPIEGELE

Wenn es bei dir ausgewogen sein darf, stellt dies ein perfektes Frihstick dar. Die Avocado ver-

sorgt dich mit wichtigen Fetten, Vitaminen und Mineralien. Das Vollkornbrot mit komplexen
Kohlenhydraten und die Eier mit dem Protein welches du fir den Aufbau deiner Muskulatur
bendtigst.




@ URTMEAL MIT DANANE UND IN

Ein sehr reichhaltiges Frihstick mit kurz- und langkettigen Kohlenhydraten sowie vielen

wichtigen Vitaminen. Dieses Rezept ist sehr zu empfehlen und mit wenig Zutaten zubereitet.




@ TRITIAIA T TOMAT

Eine schnelle Mahlzeit mit wenig Zutaten und viel Proteinen. Dazu auch noch low carb und

lecker! Probiere es einfach aus.
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@ UHIA PUDDING MIT HEIDELBELREN

Chia-Samen versorgen deinen Kdrper mit wichtigen Fettsauren.
Sie liefern ein sehr gutes Omega 3 zu Omega 6 Verhaltnis. Des Weiteren haben sie ein etwa

doppelt so hohen Proteinanteil wie andere Samen oder Getreidesorten.




@ NS PANCAKES

Super gesunde Fitness Pancakes - Durch das Stevia werden die Pancakes dazu auch noch suR.
Wenn du den Proteinanteil erhohen mochtest, kannst du zum Mehl auch noch etwas

Proteinpulver hinzugeben.
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@ NAFERFLOCKEN MIT BANANE

Ein einfaches und ideales Frihstick fir den Start in den Tag, eignet sich aber auch als Snack

fur zwischendurch. Besonders nach dem Sport, da dein Kérper so mit wichtigen Kohlenhydraten

versorgt wird.
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Damit der Haushalt an Proteinen im Korper stetig hoch bleibt, sollte das Mittagessen viele
verschiedene Proteinquellen liefern. Proteine sind sowohl zum Abnehmen als auch zum Auf-

bau von Muskelmasse der wichtigste Faktor.



@ VOLLKORNSPAGHETTI AN WILDLACKSFILET

Dieses Rezept verfugt Uber alle wichtigen Bestandteile einer gesunden Ernahrung - Langkettige

Kohlenhydrate von den Vollkornnudeln, dazu verschiedene hochwertige Proteinquellen. Es

unterstitzt dich sowohl beim abnehmen als auch beim Aufbau von Muskelmasse.
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@ PUTENROULADEN TOMATE-NOZZARELLA

Die Rouladen haben einen sehr geringen Kohlenhydrate- und Fettanteil. Gerade fur eine Low-
Carb Ernahrung ideal - Der hohe Proteinanteil untersitzt dich sowohl beim abnehmen als auch

beim Aufbau von Muskelmasse.
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@ HRITTATA MIT PAPRISA UND GOUDA

Eine einfache und proteinreiche Mahlzeit mit geringen Kohlenhydratanteil und daher auch fur

eine low carb Erndhrung mehr als geeignet.




@ RLISPRANNE VEGAN

Vollkornreis bietet dir komplexe Kohlenhydrate, so wird dein Kérper Uber langere Zeit mit Energie

versorgt. Aber auch die Erbsen und Kidneybohnen haben wichtige und gute Kohlenhydrate fir
deinen Korper.

Das Gemuse ist reich an Vitaminen - Du wirst so mit den wichtigen Mikronahrstoffen versorgt.
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@ PUTENFLERCH MIT PAPRIKA

Wenige Kalorien, wenige Kohlenhydrate und Fett, dafur aber viele Proteine. Ein perfektes

Mittagessen um das Proteinlevel hoch zuhalten.
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@ AMNCHEN M SPECK MIT GEMUSE

Eine wahre Proteinbombe mit leckerem Gemuse - Perfekt um die Muskulatur mit reichlich

Proteinen zu versorgen.







Rezepte fur Abends
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Abends keine Kohlenhydrate? Mythos! Natirlich darfst du abends Kohlenhydrate zu dir
nehmen, allerdings keine
gezuckerten Kekse oder Schokolade. Gerade dann, wenn du vorher noch Sport gemacht

hast, sind Kohlenhydrate als Fllstoff fiir deine Zellen sehr wichtig.



(IHHY ..
JOBURT MIT BEERENFRUCATEN

Ein super Rezept fir den Abend. Durch den hohen Proteinanteil im Skyr-Jogurt wird der Kérper

mit ausreichend Proteinen versorgt, diese sind vor allem in der Ruhezeit, wenn Du schlafst

wichtig, da dein Koérper so in der Nacht nicht fasten muss.

L A

N

o0

" GLUTENFREI  VEGETARISCH

- ~ >

PORTIONEN ZUTATEN
350g Skyr Jogurt
1 150g Beerenmischung TK

2 EL Leinensamen, geschrotet

NAHRWERTE ZUBEREITUNG

KALORIEN: 372 KCAL Die TK Beerenmischung auftauen lassen oder kurz in der
KH: 27,6 G Mikrowelle erwarmen.

EIWEISS: 46 G AnschlieRend die Leinensamen zusammen mit den
FETT: 4,9 G Beerenfriichten in eine Schale geben.

Den Jogurt hinzufligen und ordentlich vermischen.




@ oI ZPAPRIRA MIT PUTENHACK

Ein sehr leckeres Low Carb Gericht mit verschiedenen Proteinquellen. Putenhackfleisch hat

einen geringern Fettanteil als Rind- oder Schweinehackfleisch.
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@ LUW CARD SALANT PIZZA

Ein leckere Low Carb Alternative flir alle Pizzaliebhaber. Schmeckt lecker und ist sehr

proteinhaltig. Ideal fir alle Sportler die auf Pizza nicht verzichten wollen/ kénnen.
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@ HUSNCHEN MIT £1 UND MOZZARELLA

Eine proteinreiches Rezept mit wenigen Kohlenhydraten - durch die verschiedenen

Proteinquellen wird der Korper bestens versorgt.
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& PTANNERAUELAUF MIT PUTENSALAMI & 6EHUGE

Ein proteinreiches Gericht das ohne groRen Aufwand zu kochen ist und deinen Speicher wieder

mit wichtigen Nahrstoffen auffullt.




@ [ CARE ONA

Eine Spaghetti Carbona Alternative ohne Sahne und vielen komplexen Kohlenhydraten. Mit

diesem Rezept musst du nicht auf das leckere Original verzichten.
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Eine gesunde und ausgewogene Ernahrung besteht aus mehr als zwei bis drei Mahlzeiten
am Tag. Gesunde Snacks fir zwischendurch sind dabei das A und O wenn du

dein Ziel erreichen mochtest.



@ QUARK-GUGELHUPE

Diese kleinen Kuchlein sind wahrlich gute Proteinlieferanten - Sie sind super schnell zubereitet

und eignen sich perfekt als kleiner Snacks zwischendurch.
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(IHHY .. ..
DI ZZABROTCHEN AUS QUARK OL TELS

Wer auf Pizzabrotchen nicht verzichten moéchte, kann sich mit diesem Rezept den idealen Snack

in gesunder Form zaubern.

P

SNACKS

ZUTATEN
PORTIONEN 8 EL Milch 1,5 % Fett
8 EL Olivendl
300 g Dinkelmehl
1 5 150 g Magerquark
2 TL Honig

15 g Backpulver
100 g Putensalami
100 g Gouda light gerieben

ZUBEREITUNG

NAHRWERTE Das Mehl mit dem Quark, dem Ol und der Milch vermischen.
Das Backpulver und den Honig dazugeben und gut verrihren.

KALORIEN: 2686 KCAL Den Teig mit Knethaken bearbeiten bis er die richtige Konsistenz hat.

KH: 257,6 G Fur die Ziehzeit den Teig mit einem Tuch bedecken und fiir ca. eine
EIWEISS: 111,5 G Stunde kiihl lagern.
FETT: 133,8 G Dann den Teig mit der klein geschnittenen Wurst und dem geriebenen

Kase vermischen.

Alles zu einer langen Rolle formen und diese dann in ca. 15 Portionen
aufteilen.

Im vorgeheizten Backofen fur 10 - 15 min. backen bis sie goldbraun
sind.



@ ONISREZEPT TUR GEOUNDE FITNESS-RERSE

Ein leckeres Basis Rezept fir gesunde Fitness-Kekse. Durch die reife Banane bekommen die

Haferflockenkekse eine natirliche sif3e, womit hier ganzlich auf Zucker verzichtet werden kann.




& TITNESS-KEKSE MIT HASELNUSSEN UND ZIMT

Das Basisrezept wird hier um weitere leckere Zutaten erweitert. Die Kekse sind super lecker und

machen schnell sichtig. Durch das Zimt-Aroma eignen sich diese kleinen Kekse vor allem fur die

Weihnachtszeit.




@ POWER PROTEIN-RIEGEL

Perfekt flr zwischendurch - Diese Proteinriegel versorgen deinen Kérper mit komplexen
Kohlenhydraten und dazu noch mit verschiedenen Proteinen. Die Erdnussbutter gibt dir dann
noch die wichtigen Fettsduren dazu.
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@ HUTTENKASE MIT HIMBEEREN

Der kleine Snack fir zwischendurch - Eignet sich Ideal fur die Arbeit oder wenn es mal wirklich

schnell gehen muss. Einfach zusammengemischt und schon ist der kleine Snack fertig.







Salat Rezepte
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Ein Salat muss nicht zwangslaufig aus grinen Blattern bestehen - Es gibt viele verschiedene
Maéglichkeiten einen Salat so zu gestalten, dass er viele Proteine und wichtige Fettsauren

fur den Aufbau von Zellen liefert.



@ QUINOA-SALAT MIT TOF UND AVUCADO

Ein sehr leckeres veganes Rezept - Lass dich hier nicht von dem hohen Fettanteil tduschen. Das
Fett der Avocado besteht aus vielen ungesattigten Fettsauren (gute Fette) und verflgt dartber
hinaus Uber viele wichtige Vitamine. Durch das Tofu und den Quinoa hat dieses Rezept auch
viele wichtige Proteine, bestehend aus den wichtigen essentiellen Aminosauren.

L




@ OLHICHTER SALAT HIT THUNEISCR UND HOZZARELLA

Dieser Salat versorgt dich mit mehreren Proteinquellen und wichtigen Fettsauren. Thunfisch im

eigenen Saft bietet dir fur einen kleinen Preis eine ideale Zutat fur fast jedes Essen.
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@ ROBROSTSALAT TOMATE MOZZARELLA

Der Rohkostsalat mit Tomaten und Mozzarella ist der perfekte Salat wenn es wirklich schnell

gehen muss. Gesund und proteinreich, ein muss fur jeden Sportler und Fitnessfan.




@ PROTEINREICHER SALAT

Dieser Salat bietet viele Proteine und ist dazu Fett- und Kohlenhydratearm. Durch das Gemise

wird der Kérper nicht nur mit Makro- sondern auch mit wichtigen Mikronahrstoffen versorgt.




@ FRISCHRASE THUNFISCH SALAT

Ein schnell gemachter und proteinreicher Salat. Ideal als Mahlzeit fir Unterwegs oder Abends

nach dem Training.




@ ORLATMIX MIT WALLNY

Schnell und einfach zu machen und durch die Nusse sehr geschmackvoll und proteinreich.

Walnusse liefern wichtige Fettsduren und haben ein super Omega-3 zu Omega-6 Verhaltnis.
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Desserts Rezepte
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Ein Dessert nach dem Mittagsessen? Wer auf Desserts nicht verzichten mochte und eine gesunde

Alternative sucht, wird mit diesen Rezepten eine Freude haben.



@ LOOKIE DOUGH LOW FAT

Eine leckere Alternative zu Uberzuckerten Cookies. Ideal fiir einen Filme- oder Spieleabend.

272
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@ VEGANER BLAUBEERRUCHEN

Ein leckeres Rezept nicht nur fir Veganer und ganz ohne zu backen. Der etwas hdhere Fettanteil
entsteht durch den Uberwiegenden Anteil an Nissen. Hierbei handelt es sich um einfach und
mehrfach ungesattigte Fettsauren (gute Fette). Die Blaubeeren enthalten reichlich Vitamine, sind

gut fir die Haut und starken das Immunsystem.
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Ein normaler Proteinshake ist auf Dauer zu langweilig? Diese Rezepte versprechen dir

Abwechslung und einem hohen Proteinanteil.



@ IR ERDBEER SHARE

Idealer Shake um nach dem Sport deinen Energiespeicher wieder mit Kohlenhydraten und

Proteinen aufzufillen. Die Erdbeeren sorgen fur einen erfrischenden Geschmack und enthalten

zusatzlich viel Kalzium, Vitamin C und Magnesium.




@ HONIb BANANEN SHAKL HIGH CARE

Schnell zubereitet und versorgt dich neben den langsamen Kohlenhydraten optimal mit Eiweil3

und Energie.




@ HIbH CARD PROTEINSHAKE HONIGNLONE

Der Shake ist sehr erfrischend und durch die Honigmelone deckt er deinen Bedarf an Vitamin A
ab. Zusatzlich versorgen dich die Nahrstoffe noch mit weiteren Vitaminen und Mineralstoffen wie

Kalium und Kalzium.
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@ APEEL INGWER SHAKE

Ein erfrischender Shake der Vitamine und MolkeeiweiRe kombiniert. Der Ingwer hilft bei Muskel-

entzindungen oder Muskelkater. Morgens oder Abends ein perfekter Shake und Energieauffiller.
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Danke

Dieses ist unser erstes Rezepet-/Kochbuch als PDF-Variante und steht fiir alle kostenlos (als
Download auf (www.bodyweight-workout.com) zur Verfligung.
In Zukunft méchten wir gerne noch weitere Rezept-/Kochblicher entwerfen und naturlich eben-

falls kostenlos flir euch anbieten.
Dazu rufen wir alle auf uns Rezepte zu zusenden. Hast du ein Lieblingsrezept was auch in
unserer PDF erscheinen soll?

Dann sende uns eine E-Mail an blog@bodyweight-workout.com.

Vielen Dank.




COPYRIGHT

Dieses Rezept-/Kochbuch wurde von bodyweight-workout.com erstellt und ist geistiges
Eigentum von bodyweight-workout.com
Es ist nicht gestattet, diese PDF-Datei auf anderen Webseiten zum Download oder Verkauf

anzubieten.
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