


22

Vegetarische oder vegane 
Ernährungsweise und Sport
Der Verzicht auf tierische Lebensmittel bedeutet, dass man dadurch gerade beim 
Sport wichtige Lieferanten für Eiweiß, Kalzium, Eisen und diverse B-Vitamine ver-
liert. Es gilt somit zu überlegen, wie diese durch pflanzliche Quellen gleichwertig 
ersetzt werden können – Info dazu Seite 9.
Werden vorrangig pflanzliche Lebensmittel bevorzugt, gilt es hier nochmals die 
Wichtigkeit einer guten Abwechslung bzw. Kombination untereinander zu betonen, 
um eine entsprechende biologische Eiweißwertigkeit der Speisen zu erzielen – z.B. 
Bohnen + Mais, Erbsen + Reis, Hummus + Brot, Sojaflocken + Nüsse, etc.

Eine regelmäßige 
ärztliche Untersu-

chung der Blutwerte, 
vor allem hinsicht-

lich der Versorgung 
mit Eisen, Kalzium 

und Vitamin B12, ist 
empfehlenswert.
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Grießnockerlsuppe | 4 Portionen 
1 Portion: ca. 94 kcal | 5 g EW | 3 g F | 12 g KH | 2 g Bst.*

Zutaten 
1 Ei
60 g Grieß
Salz, Muskatnuss gemahlen
1 Karotte 
1 Petersilienwurzel
4 cm-Stück einer Lauchstange
1000 ml Klare Gemüsesuppe
Maggikraut, Schnittlauch
  

Zubereitung
Grieß in eine Rührschüssel wiegen, das Ei aufschlagen und zum Grieß geben. Eine Messerspitze gemah-
lene Muskatnuss hinzufügen, mit Salz abschmecken und alles gut verrühren.
Die Grießmasse für ca. 30 min in den Kühlschrank stellen.
In der Zwischenzeit den Lauch waschen und die Karotte und Petersilienwurzel putzen.
Den Lauch in feine Ringe bzw. das Wurzelgemüse in kleine Würferl schneiden, gemeinsam mit dem Mag-
gikraut in die klare Gemüsesuppe geben und alles für rund 5 min köcheln lassen. Den Herd abdrehen und 
die Suppe zugedeckt am Ofen stehen lassen.
In einem weiteren Kochtopf rund 1 Liter Wasser zum Kochen bringen, etwas Salz hinzufügen.
Mit Hilfe von 2 Suppenlö� eln die Grießnockerlmasse zu 8 gleich großen Nockerln formen und diese vor-
sichtig ins Wasser setzen. Die Temperatur zurücknehmen und die Grießnockerl 10 min sieden lassen. 
Danach die Herdplatte ausschalten, 1 Glas kaltes Wasser hinzufügen und die Nockerl für weitere 10 min 
im zugedeckten Topf ziehen lassen.
Die fertig gegarten Grießnockerl aus dem Wasser heben, immer 2 Stück in einen Suppenteller setzen und 
mit der Gemüsesuppe übergießen. Mit frischem Schnittlauch bestreut genießen.

* EW=Eiweiß, F = Fett, KH = Kohlenhydrate, Bst. = Ballaststoff e

Die Suppe liefert 
Flüssigkeit, Mineral-
stoff e und Spuren-
elemente. Da kaum 

Fett enthalten ist, 
kann sie auch noch 

kurz vor Beginn 
größerer, körperli-

cher Anstrengungen 
gegessen werden.
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Couscouspfanne | 4 Portionen
1 Portion: ca. 367 kcal | 20 g EW | 13 g F | 39 g KH | 7 g Bst. 

Zutaten 
200 g Couscous
350 ml Wasser
1 Karotte
8 cm-Stück einer Lauchstange
150 g Fisolen
250 g Tofu, geräuchert
1 TL Maizena
2 EL Raps- oder Olivenöl
Frische oder Tiefkühl-Kräuter
Natron, Kümmel oder Kreuzkümmel, Sojasauce, Muskatnuss gemahlen, Salz, Pfe� er
  

Zubereitung
Tofu aus der Verpackung nehmen und mit einer Küchenrolle trocken tupfen. In Würferl schneiden und mit 
2 EL Sojasauce und 1 TL Maizena gut vermischen. Beiseite stellen.
Couscous in ein hitzebeständiges Gefäß geben und mit 350 ml kochendem Wasser übergießen. Etwas 
salzen, pfe� ern und gemahlene Muskatnuss hinzufügen, umrühren und zugedeckt ausquellen lassen.
Bei den Fisolen die Spitzen und eventuell seitliche Fäden entfernen. Wasser in einem Topf zum Kochen 
bringen, ¼ TL Natron ergänzen, die Fisolen hineingeben und ca. 3-4 min köcheln lassen. Danach abseihen 
und mit kaltem Wasser abspülen.
Lauch waschen und in Ringe schneiden; Karotte putzen und mit einem Sparschäler in Streifen hobeln.
1 EL Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen, die Tofuwürferl hineingeben und bei mehrmaligem Durch-
schwenken bis zu einer guten Farbe anbraten. Herausnehmen und zugedeckt warm halten.
In der gleichen Pfanne nochmals 1 EL Öl erhitzen und die Lauchringe, Karottenstreifen und Fisolen darin 
anbraten.
Den vorbereiteten Couscous, den Kümmel und die Kräuter, dem Gemüse untermischen.
Das Pfannengericht bei Bedarf nochmals mit Salz und Pfe� er abschmecken, am Teller anrichten und die 
Tofuwürferl darüber streuen: Mit einem Schüsserl Salat genießen.

Gerichte mit Cous-
cous sind optimal 

geeignet, wenn 
es nach der Arbeit 

schnell gehen muss 
und im weiteren Ta-

gesverlauf noch eine 
sportliche Einheit 

geplant ist.
Gerne kann statt 

 frischem Gemüse 
auch Tiefkühl- 

Gemüse verwendet 
werden.



26

Erdäpfeltaler auf Erbsenpüree  | 4 Portionen 
1 Portion: ca. 347 kcal | 17 g EW | 12 g F | 39 g KH | 8 g Bst. 

Zutaten 
600 g Erdäpfel
200 g Cottage Cheese
1 Ei
1 Zwiebel
2 EL Hafermark
3 EL Rapsöl
350 g Tiefkühlerbsen
150 ml Milch
Sesam, Kümmel gemahlen, Muskatnuss gemahlen, Salz, Pfe� er
  

Zubereitung
Erdäpfel kochen, schälen und mit einer Gabel zerdrücken. Zwiebel schälen, feinwürfelig schneiden und 
in 1 TL Öl goldgelb anschwitzen. Cottage Cheese, Ei, Zwiebel und Hafermark zu den Erdäpfeln geben und 
die Laibchenmasse mit frisch gemahlenem Pfe� er, geriebener Muskatnuss, gemahlenem Kümmel und 
Salz abschmecken. 
Alles gut vermengen. Mit einem Esslö� el die Erdäpfelmasse in 16 gleich große Portionen teilen und jede 
mit feuchten Händen zu kleinen Kugeln formen.
Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen, die vorgeformten Kugeln etwas fl ach drücken und nacheinan-
der in die Pfanne setzen. Die Oberfl ächen mit Sesam bestreuen (leicht andrücken)
Die Hitze etwas zurücknehmen, Deckel auf die Pfanne geben und die Laibchen auf beiden Seiten gold-
braun braten.
In der Zwischenzeit die Tiefkühlerbsen gemeinsam mit der Milch, etwas Salz, Pfe� er und gemahlener 
Muskatnuss für ca. 1-2 min aufkochen lassen.
Die Erbsen mit einem Pürierstab cremig pürieren – bei Bedarf nochmals abschmecken. 
Das Erbsenpüree am Teller anrichten, die Laibchen darauf platzieren und mit einem Schüsserl Salat 
 genießen.

Die Laibchen sind 
leicht verdaulich und 
das darin enthaltene 

Eiweiß überzeugt 
durch seine biologi-
sche Eiweißwertig-

keit.
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Pasta mit Linsensugo  | 4 Portionen
1 Portion: ca. 429 kcal | 17 g EW | 7 g F | 77 g KH | 9 g Bst. 

Zutaten 
50 g Lauch
1 Karotte
3 EL Tomatenmark
240 g Tomaten, gewürfelt
60 g gelbe oder rote Linsen
2-3 Knoblauchzehen
100 ml Wasser
100 g Mais
10 Stk. Oliven
1 EL Olivenöl
340 g Spaghetti
Oregano, Basilikum, Paprikapulver, Salz, frisch gemahlener Pfe� er
  

Zubereitung
Lauch waschen und in feine Ringe schneiden. 1 EL Öl erhitzen und den Lauch darin anschwitzen. Wäh-
renddessen die Karotte putzen, klein würfelig schneiden und, wie auch das Tomatenmark, mit dem Lauch 
mitanbraten. Nach 2-3 min mit den gewürfelten Tomaten ablöschen.
Mit etwas Wasser ausspülen und das Spülwasser zum Gemüse leeren. Das Paprikapulver, den in feine 
Scheiben geschnittenen Knoblauch und zusätzlich nochmals ca. 100 ml Wasser ergänzen.
Linsen in ein kleines Sieb leeren, unter fl ießendem Wasser gut abspülen und mit dem Gemüse rund 10-15 
min weich kochen. Danach den Mais und die in Ringe geschnittenen Oliven hinzufügen und nochmals auf-
kochen lassen. Das Sugo mit den Kräutern, Salz und frisch gemahlenem Pfe� er abschmecken.
Spaghetti in gesalzenem Wasser al dente kochen. Die Nudeln am Teller platzieren und mit dem Sugo, 
etwas geriebenem Käse und einem Schüsserl frischem Salat genießen.

Die Kombination aus 
Nudeln mit Linsen 

sättigt gut und an-
haltend. Das Gericht 

ist sehr nährstoff -
reich und somit 

auch perfekt für eine 
fl eischlose Ernäh-

rungsweise geeignet.
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Hirseaufl auf mit Kompott | 4 Portionen 
1 Portion: ca. 415 kcal | 15 g EW | 11 g F | 64 g KH | 4 g Bst.

Zutaten 
200 g Hirse
400 ml Milch
2 Eier
100 g Joghurt oder Skyr
35 g Zucker, Vanille
½ TL Zimt
½ TL Kardamom, gemahlen 
Zitronenzesten von BIO-Zitrone
Prise Salz
1 EL Rapsöl

Zubereitung
Für das Kompott die Birnen unter fl ießendem Wasser waschen. Anschließend das Kerngehäuse entfer-
nen und die Früchte in Spalten schneiden. 
Birnenspalten, Zucker, Gewürznelken und Zimtstange in rund 250-300 ml Wasser aufkochen und rund 
5-8 min weich garen. Anschließend beiseite stellen und auskühlen lassen.
Hirse in ein Sieb geben und gut mit heißem Wasser abspülen. Danach in der Milch, gemeinsam mit den 
Gewürzen und ½ EL Zucker, rund 15 min köcheln und anschließend auf ausgeschalteter Herdplatte, zu-
gedeckt 20-25 min ausquellen lassen.
In der Zwischenzeit das Backrohr auf 180°C vorheizen sowie Eidotter und Eiklar trennen.
Eiklar mit einer Prise Salz und ca. 1 ½ EL Zucker steif schlagen.
Eidotter und restlichen Zucker mit einem Mixer schaumig rühren. Die fein geriebenen Zitronenzesten und 
das Joghurt beifügen und die gekochte Hirse untermengen. Zum Schluss den Eischnee vorsichtig unter-
heben.
Eine Aufl au� orm mit Öl ausstreichen und die Hirsemasse darin gleichmäßig verteilen. Den Aufl auf im 
Backrohr bei 180°C ca. 45 min goldbraun backen. 
Den fertig gebackenen Aufl auf in 4 Stücke teilen und mit dem Kompott genießen.

Dieser süße Genuss 
ist leicht verdau-

lich, liefert eine gute 
Menge an Kohlenhy-

draten und wert-
vollem Eiweiß und ist 
somit eine optimale 
Mahlzeit vor länger 

andauernden sport-
lichen Aktivitäten, 

wie z.B. Bergsteigen, 
Skitouren gehen, 

Radtouren etc. 
 Ausgekühlt und gut 

verpackt kann der 
Aufl auf auch als 

leicht verdauliche 
Jause mitgenom-

men werden.

Kompott:
300 g Birnen
15 g Zucker
250-300 ml  Wasser
4 Gewürznelken
1 Zimtstange
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Kichererbsen-
Gemüseaufstrich | 4 Portionen
1 Portion: ca. 129 kcal | 5 g EW | 6 g F | 13 g KH | 15 g Bst.

Zutaten 
240 g Kichererbsen (1 Dose)
50 g Wurzelgemüse
1 Zwiebel
2-3 Knoblauchzehen
50 ml Wasser
1 EL Zitronensaft
2 EL Olivenöl
Bohnenkraut, Paprikapulver, Kreuzkümmel, Koriander gemahlen, Curcuma gemahlen, Salz, 
frisch gemahlener Pfe� er
  

Zubereitung
Zwiebel und Knoblauch feinwürfelig schneiden und in 1 EL Öl anschwitzen. 
In der Zwischenzeit das Wurzelgemüse putzen, kleinwürfelig schneiden und ebenfalls mit anbraten. 
Wasser, sowie etwas Kreuzkümmel hinzugeben und das Gemüse rund 5 min zugedeckt weich dünsten. 
Die Kichererbsen unter fl ießendem Wasser gut abspülen. Das Gemüse gemeinsam mit den Kichererbsen 
und 1 EL Öl mit einem Pürierstab fein mixen, mit Zitronensaft, den Kräutern und Gewürzen gut abschme-
cken.
Den Aufstrich mit frischem Brot und Gemüse genießen

Durch die Kombination von Kichererbsen und 
Brot kann der Körper das enthaltene pfl anzliche 
Eiweiß gut verwerten. Der Aufstrich eignet sich 

optimal für Jausenbrote bei Wanderungen und 
Radtouren.
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Topfen-Schichtdessert  | 4 Portionen 
1 Portion: ca. 131 kcal | 10 g EW | 2 g F | 20 g KH | 1 g Bst. 

Zutaten 
250 g Magertopfen
3 EL Joghurt, natur
1 TL Zucker oder Honig
200 g Apfel
8 Vollkorn-Biskotten
1 Bio-Zitrone
1 TL Kakaopulver
Piment gemahlen

Zubereitung
Topfen, Joghurt, 1 TL Zucker oder Honig, eine Messerspitze gemahlenen Piment, sowie etwas abgeriebe-
ne Zitronenschale in eine Schüssel geben und mit einem kleinen Schneebesen gut zu einer homogenen 
Masse verrühren.
Apfel waschen und mit der Schale grob reiben. 
4 Dessertgläser befüllen: Zuerst jeweils 1 EL von der Topfencreme, darauf die Biskotten und danach den 
geriebenen Apfel geben.
Zum Schluss die übrige Topfencreme darüber verteilen und mit Hilfe eines kleinen Siebes das Kakaopul-
ver darüber streuen.

Ein nährstoff reiches Dessert, 
welches schnell, mit nur weni-

gen Handgriff en, zubereitet ist.
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Haferfl ocken-
Energiebällchen | ca. 30 Stück
1 Bällchen: ca. 56 kcal | 1 g EW | 2 g F | 8 g KH | 1 g Bst.

Zutaten 
170 g Banane, geschält – sehr reif
120 g Hafermark
140 g Haferfl ocken, kleinblättrig
50 g Haselnüsse, gerieben und geröstet
40 g Rosinen
40 g Honig
Piment gemahlen, Zimt, Kakaopulver,…
  

Zubereitung
Bananen mit Hafermark, Haselnüssen, Rosinen und Honig mit Hilfe eines Pürierstabes fein mixen. Von den 
Haferfl ocken 4 EL beiseite geben und die übrigen Flocken in die Bananenmasse einrühren. Die Bällchen-
masse zugedeckt mind. 30 min im Kühlschrank ziehen lassen. 
Währenddessen die restlichen Haferfl ocken in einen Suppenteller oder ein Schüsserl geben und mit ¼ TL 
Kakaopulver, ¼ TL Piment und etwas Zimt gleichmäßig vermengen.
Hände leicht befeuchten. Mit einem Teelö� el etwas Masse entnehmen und diese zu einem kleinen Bäll-
chen rollen. Anschließend das Kugerl in den Haferfl ocken wälzen und in einen Vorratsbehälter einsortieren.

Die Energiebällchen können im Kühl-
schrank in einem gut verschließbaren 

Behälter einige Tage aufbewahrt 
werden. Gut verpackt lassen sie sich 
wunderbar zu Wanderungen, Rad- 

oder Skitouren u.Ä. mitnehmen.
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Eiweißbrot - glutenfrei  | 1 Kastenform 
pro 100 g: 292 kcal / 14,5 g EW / 22 g F / 5,10 g KH / 4,66 g Bst.

Zutaten 
250 g Topfen
3 Stk. Eier
90 g Walnüsse (oder Nüsse nach Belieben) 
2 EL Sesam-Samen
50 g Leinsamen geschrotet
40 g Chiasamen 
50 g Sonnenblumenkerne (oder Kerne nach Belieben) 
10 g Backpulver
1 Prise Salz
1 EL Nüsse oder Samen zum Bestreuen

Zubereitung
Backrohr auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen und Kastenform mit Backpapier auslegen. Topfen, Eier 
und Salz in eine Schüssel geben und schaumig rühren. Alle weiteren Zutaten untermengen und für ca. 
5-10 Minuten rasten lassen. Anschließend die Masse in eine Kastenform füllen, glattstreichen und nach 
Belieben bestreuen. Auf mittlerer Schiene für ca. 45-55 Minuten backen.

Durch die enthaltenen Nüsse, Samen und Kerne ist der Kalorien- 
und Fettgehalt höher als in herkömmlichem Vollkornbrot.
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Müsliriegel
Pro 100 g: 342 kcal / 14 EW / 19 F / 25 KH / 7,21 Bst.

Zutaten 
200 g gehackte Nüsse (z.B. Haselnüsse, Mandeln)
100 g Kerne (z.B. Kürbiskerne, Sonnenblumenkerne, Sesam, Leinsamen)
100 g Haferfl ocken
100 g Trockenfrüchte (z.B. getrocknete Datteln, Rosinen, …)
2-3 reife Bananen
Etwas Zimt
  

Zubereitung
Die Trockenfrüchte in ca. 200 ml heißem Wasser ca. 15 Minuten ziehen lassen. Bananen schälen und ge-
meinsam mit den Trockenfrüchten pürieren.
Nüsse, Kerne, Haferfl ocken und Zimt in einer Schüssel mischen und das Fruchtpüree untermengen. Die 
Masse noch mal ca. 20 Minuten ziehen lassen.
Der Teig sollte klebrig sein, aber nicht zu fest.
Backofen auf 180°C vorheizen. Die Masse auf ein mit Backpapier belegtes Blech streichen und 15 Minuten 
backen.
Überkühlen lassen und in lauwarmem Zustand in 20 Stücke schneiden.
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