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Vegetarische oder vegane
Ernahrungsweise und Sport

Der Verzicht auf tierische Lebensmittel bedeutet, dass man dadurch gerade beim
Sport wichtige Lieferanten fir EiweiB, Kalzium, Eisen und diverse B-Vitamine ver-
liert. Es gilt somit zu Uberlegen, wie diese durch pflanzliche Quellen gleichwertig
ersetzt werden kdnnen - 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 EiweiBwertigkeit der Speisen zu erzielen - z.B.
Bohnen + Mais, Erbsen + Reis, Hummus + Brot, Sojaflocken + NUsse, etc.

Eine regelmdBige
drztliche Untersu-
chung der Blutwerte,
vor allem hinsicht-
lichder Vlersorgung
mit Eisen, Kalzium
und Vitamin B12, ist
empfehlenswert.

B






GrieBnockerlsuppe | 4 Portionen

1Portion: ca. 94 kcal | 5gEW |3gF|12gKH|2gBst.’

Zutaten

1Ei

60 g GrieB

Salz, Muskatnuss gemahlen

1 Karotte

1 Petersilienwurzel

4 cm-Stlick einer Lauchstange
1000 ml Klare GemUsesuppe
Maggikraut, Schnittlauch

Zubereitung

GrieB in eine RUhrschiissel wiegen, das Ei aufschlagen und zum GrieB geben. Eine Messerspitze gemah-
lene Muskatnuss hinzuftigen, mit Salz abschmecken und alles gut verriihren.

Die GrieBmasse flir ca. 30 min in den Kihlschrank stellen.

In der Zwischenzeit den Lauch waschen und die Karotte und Petersilienwurzel putzen.

Den Lauch in feine Ringe bzw. das Wurzelgemse in kleine Wrferl schneiden, gemeinsam mit dem Mag-
gikraut in die klare GemUsesuppe geben und alles fir rund 5 min kécheln 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 hinzuflgen.

Mit Hilfe von 2 Suppenl6ffeln die GrieBnockerimasse zu 8 gleich groBen Nockerln formen und diese vor-
sichtig ins Wasser setzen. Die Temperatur zuricknehmen und die GrieBnockerl 10 min sieden lassen.
Danach die Herdplatte ausschalten, 1 Glas kaltes Wasser hinzufligen und die Nockerl fiir weitere 10 min
im zugedeckten Topf ziehen lassen.

Die fertig gegarten GrieBnockerl aus dem Wasser heben, immer 2 Stlick in einen Suppenteller setzen und
mit der GemUsesuppe UbergieBen. Mit frischem Schnittlauch bestreut genieBen.

* EW=EiweiB, F = Fett, KH = Kohlenhydrate, Bst. = Ballaststoffe

Die Suppe liefert
Flassigkeit, Mineral-
stoffe und Spuren-
elemente. Da kaum
Fettenthalten ist,
kann sie auch noch
kurz vor Beginn
gréBerer, korperli-
cher Anstrengungen
gegessen werden.




l Couscouspfanne | 4 Portionen

1Portion: ca. 367 kcal | 20gEW |13 gF|39gKH|7 g Bst.

Zutaten

200 g Couscous

350 ml Wasser

1 Karotte

8 cm-Stlck einer Lauchstange
150 g Fisolen

250 g Tofu, gerauchert

1TL Maizena

2 EL Raps- oder Olivendl
Frische oder Tiefkthl-Krauter
Natron, Kimmel oder Kreuzkiimmel, Sojasauce, Muskatnuss gemahlen, Salz, Pfeffer

I

Zubereitung - )-
Tofu aus der Verpackung nehmen und mit einer Kiichenrolle trocken tupfen. In Wirferl schneiden und mit s
2 EL Sojasauce und 1 TL Maizena gut vermischen. Beiseite stellen. Gerichte mit Cous-
Couscous in ein hitzebestandiges GefaB geben und mit 350 ml kochendem Wasser (bergieBen. Etwas cous sind optimal
salzen, pfeffern und gemahlene Muskatnuss hinzuftigen, umrihren und zugedeckt ausquellen lassen. geeignet, wenn

Bei den Fisolen die Spitzen und eventuell seitliche Faden entfernen. Wasser in einem Topf zum Kochen es nachder Arbeit
bringen, ¥ TL Natron erganzen, die Fisolen hineingeben und ca. 3-4 min kdcheln lassen. Danach abseihen schnell gehen muss

und mit kaltem Wasser abspiilen. und im weiteren 7a-

Lauch waschen und in Ringe schneiden; Karotte putzen und mit einem Sparschéler in Streifen hobeln. gisﬁrt[[(;;::gg;:?e
1EL Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen, die Tofuw(irfer! hineingeben und bei mehrmaligem Durch- P geplant ist.
schwenken bis zu einer guten Farbe anbraten. Herausnehmen und zugedeckt warm halten. Gerne kann statt
In der gleichen Pfanne nochmals 1 EL 0Ol erhitzen und die Lauchringe, Karottenstreifen und Fisolen darin frischem Gemdise
anbraten. auch Tiefkdhl-
Den vorbereiteten Couscous, den Kiimmel und die Krauter, dem Gemuse untermischen. Gemdse verwendet
Das Pfannengericht bei Bedarf nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken, am Teller anrichten und die werden.

Tofuwdrferl dartiber streuen: Mit einem Schisserl Salat genieBen.




Erdapfeltaler auf Erbsenpiiree | 4 Portionen

1Portion: ca. 347 kcal | 177gEW [12gF| 39 g KH | 8 g Bst.

Zutaten

600 g Erdapfel

200 g Cottage Cheese

1Ei

1Zwiebel

2 EL Hafermark

3 EL Rapsol

350 g Tiefklhlerbsen

150 ml Milch

Sesam, Kimmel gemahlen, Muskatnuss gemahlen, Salz, Pfeffer

Zubereitung

Erdapfel kochen, schalen und mit einer Gabel zerdriicken. Zwiebel schalen, feinwrfelig schneiden und
in1TL Ol goldgelb anschwitzen. Cottage Cheese, Ei, Zwiebel und Hafermark zu den Erdépfeln geben und
die Laibchenmasse mit frisch gemahlenem Pfeffer, geriebener Muskatnuss, gemahlenem Kiimmel und
Salz abschmecken.

Alles gut vermengen. Mit einem Essl6ffel die Erdapfelmasse in 16 gleich groBe Portionen teilen und jede
mit feuchten Handen zu kleinen Kugeln formen.

Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen, die vorgeformten Kugeln etwas flach driicken und nacheinan-
der in die Pfanne setzen. Die Oberflachen mit Sesam bestreuen (leicht andriicken)

Die Hitze etwas zuriicknehmen, Deckel auf die Pfanne geben und die Laibchen auf beiden Seiten gold-
braun braten.

In der Zwischenzeit die Tiefkihlerbsen gemeinsam mit der Milch, etwas Salz, Pfeffer und gemahlener
Muskatnuss fur ca. 1-2 min aufkochen lassen.

Die Erbsen mit einem Plrierstab cremig purieren - bei Bedarf nochmals abschmecken.

Das Erbsenpiree am Teller anrichten, die Laibchen darauf platzieren und mit einem Schusserl Salat
genieBen.

Die Laibchen sind
leicht verdaulich und
das darin enthaltene

Eiweil tUberzeugt

durch seine biologi-
sche EiweiBwertig-
keit.




Pasta mit Linsensugo | 4 Portionen

1Portion: ca. 429 kcal |177gEW |7gF|77 g KH| 9 g Bst.

Zutaten

50 gLauch

1 Karotte

3 EL Tomatenmark

240 g Tomaten, gewdrfelt
60 g gelbe oder rote Linsen
2-3 Knoblauchzehen

100 ml Wasser

100 g Mais

10 Stk. Oliven

1EL Olivendl

340 g Spaghetti

Oregano, Basilikum, Paprikapulver, Salz, frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitung

Lauch waschen und in feine Ringe schneiden. 1 EL Ol erhitzen und den Lauch darin anschwitzen. Wah-
renddessen die Karotte putzen, klein wirfelig schneiden und, wie auch das Tomatenmark, mit dem Lauch
mitanbraten. Nach 2-3 min mit den gewdrfelten Tomaten abléschen.

Mit etwas Wasser ausspllen und das Spllwasser zum Gemdse leeren. Das Paprikapulver, den in feine
Scheiben geschnittenen Knoblauch und zusatzlich nochmals ca. 100 ml Wasser erganzen.

Linsenin ein kleines Sieb leeren, unter flieBendem Wasser gut abspiilen und mit dem Gemuise rund 10-15
min weich kochen. Danach den Mais und die in Ringe geschnittenen Oliven hinzufligen und nochmals auf-
kochen lassen. Das Sugo mit den Krautern, Salz und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken.
Spaghetti in gesalzenem Wasser al dente kochen. Die Nudeln am Teller platzieren und mit dem Sugo,
etwas geriebenem Kése und einem Schusserl frischem Salat genieBen.

Die Kombination aus
Nudeln mit Linsen
sdttigt gut und an-
haltend. Das Gericht
ist sehr ndhrstoff-
reich und somit
auch perfekt flir eine
fleischlose Erncih-
rungsweise geeignet.




Hirseauflauf mit Kompott | 4 Portionen

1Portion: ca. 415 kecal [15gEW |11gF |64 g KH| 4 g Bst.

Zutaten

200 g Hirse

400 ml Milch

2 Eier

100 g Joghurt oder Skyr

35 g Zucker, Vanille Kompott:

Y TLZimt 300 g Birnen

Y2 TL Kardamom, gemahlen 15 g Zucker
Zitronenzesten von BIO-Zitrone 250-300 ml Wasser
Prise Salz 4 Gewdrznelken

1EL Rapsol 1Zimtstange
Zubereitung

Flr das Kompott die Birnen unter flieBendem Wasser waschen. AnschlieBend das Kerngehause entfer-
nen und die Frichte in Spalten schneiden.

Birnenspalten, Zucker, Gew(irznelken und Zimtstange in rund 250-300 ml Wasser aufkochen und rund
5-8 min weich garen. AnschlieBend beiseite stellen und auskihlen lassen.

Hirse in ein Sieb geben und gut mit heiBem Wasser abspilen. Danach in der Milch, gemeinsam mit den
Gewdrzen und % EL Zucker, rund 15 min kécheln und anschlieBend 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. 12 EL Zucker steif schlagen.

Eidotter und restlichen Zucker mit einem Mixer schaumig riihren. Die fein geriebenen Zitronenzesten und
das Joghurt beifiigen und die gekochte Hirse untermengen. Zum Schluss den Eischnee vorsichtig unter-
heben.

Eine Auflaufform mit Ol ausstreichen und die Hirsemasse darin gleichméaBig verteilen. Den Auflauf im
Backrohr bei 180°C ca. 45 min goldbraun backen.

Den fertig gebackenen Auflauf in 4 Stlicke teilen und mit dem Kompott genieBen.

Dieser stiBe Genuss
ist leicht verdau-
lich, liefert eine gute
Menge an Kohlenhy-
draten und wert-
vollem Eiweil3 und ist
somiteine optimale
Mahlzeit vor langer
andauernden sport-
lichen Aktivitciten,
wie z.B. Bergsteigen,
Skitouren gehen,
Radtouren etc.
Ausgekuhlt und gut
verpackt kann der
Auflauf auch als
leicht verdauliche
Jause mitgenom-
men werden.




Kichererbsen-
Gemiiseaufstrich | 4 Portionen

1Portion: ca.129 kcal |5 gEW |6 gF|13 g KH|15 g Bst.

Zutaten

240 g Kichererbsen (1 Dose)

50 g Wurzelgemiise

1Zwiebel

2-3 Knoblauchzehen

50 ml Wasser

1EL Zitronensaft

2 EL Olivendl

Bohnenkraut, Paprikapulver, Kreuzkiimmel, Koriander gemahlen, Curcuma gemabhlen, Salz,
frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitung

Zwiebel und Knoblauch feinwdirfelig schneiden und in 1 EL Ol anschwitzen.

In der Zwischenzeit das Wurzelgemise putzen, kleinwrfelig schneiden und ebenfalls mit anbraten.

Wasser, sowie etwas Kreuzk(immel hinzugeben und das Gemise rund 5 min zugedeckt weich diinsten.

Die Kichererbsen unter flieBendem Wasser gut abspulen. Das GemUse gemeinsam mit den Kichererbsen

und 1 EL O mit einem PUrierstab fein mixen, mit Zitronensaft, den Krautern und Gew{irzen gut abschme-

cken.

Den Aufstrich mit frischem Brot und Gem(ise genieBen ~ -

Durch die Kombination von Kichererbsen und
Brot kann der Korper das enthaltene pflanzliche
Eiweil3 gut verwerten. Der Aufstrich eignet sich
optimal fir Jausenbrote bei Wanderungen und
Radtouren.




Topfen-Schichtdessert | 4 Portionen

1Portion: ca.131kcal |[10gEW|2gF|20gKH|1gBst.

Zutaten

250 g Magertopfen

3 EL Joghurt, natur
1TL Zucker oder Honig
200 g Apfel

8 Vollkorn-Biskotten
1Bio-Zitrone

1TL Kakaopulver
Piment gemahlen

Zubereitung

Topfen, Joghurt, 1 TL Zucker oder Honig, eine Messerspitze gemahlenen Piment, sowie etwas abgeriebe-
ne Zitronenschale in eine Schiissel geben und mit einem kleinen Schneebesen gut zu einer homogenen
Masse verrihren.

Apfel waschen und mit der Schale grob reiben.

4 Dessertglaser beflllen: Zuerst jeweils 1 EL von der Topfencreme, darauf die Biskotten und danach den
geriebenen Apfel geben.

Zum Schluss die tGbrige Topfencreme dariber verteilen und mit Hilfe eines kleinen Siebes das Kakaopul-
ver dartber streuen.

Ein ndéhrstoffreiches Dessert,
welches schnell, mit nur weni-
gen Handgriffen, zubereitet ist.




Haferflocken-
Energieballchen | ca. 30 Stlck

1Béllchen: ca. 56 kcal |[1TgEW |2gF|8gKH|1gBst.

Zutaten

170 g Banane, geschalt - sehr reif

120 g Hafermark

140 g Haferflocken, kleinblattrig

50 g Haseln(lisse, gerieben und gerdstet
40 gRosinen

40 g Honig

Piment gemahlen, Zimt, Kakaopulver,...

Zubereitung

Bananen mit Hafermark, Haselnlissen, Rosinen und Honig mit Hilfe eines Plrierstabes fein mixen. Von den
Haferflocken 4 EL beiseite geben und die Gbrigen Flocken in die Bananenmasse einrlhren. Die Béllchen-
masse zugedeckt mind. 30 minim Kihlschrank ziehen lassen.

Wahrenddessen die restlichen Haferflocken in einen Suppenteller oder ein Schiisserl geben und mit ¥4 TL
Kakaopulver, ¥a TL Piment und etwas Zimt gleichmaBig vermengen.

Hande leicht befeuchten. Mit einem Teel6ffel etwas Masse entnehmen und diese zu einem kleinen Béll-
chenrollen. AnschlieBend das Kugerlin den Haferflocken wélzen und in einen Vorratsbehalter einsortieren.

Die Energiebdllchen kbnnen im Ktihl-
schrank in einem gut verschlieBbaren
Behdilter einige Tage aufbewahrt
werden. Gut verpackt lassen sie sich
wunderbar zu Wanderungen, Rad-
oder Skitouren u.A. mitnehmen.




EiweiBbrot - glutenfrei | 1 Kastenform

pro100g: 292 kecal [14,5gEW [22 gF | 5,10 g KH | 4,66 g Bst.

Zutaten

250 g Topfen

3 Stk. Eier

90 g WalnUsse (oder NUsse nach Belieben)
2 EL Sesam-Samen

50 g Leinsamen geschrotet

40 g Chiasamen

50 g Sonnenblumenkerne (oder Kerne nach Belieben)
10 g Backpulver

1Prise Salz

1EL NUsse oder Samen zum Bestreuen

Zubereitung

Backrohr auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen und Kastenform mit Backpapier auslegen. Topfen, Eier
und Salz in eine Schiissel geben und schaumig rihren. Alle weiteren Zutaten untermengen und flr ca.
5-10 Minuten rasten lassen. AnschlieBend die Masse in eine Kastenform f(llen, glattstreichen und nach
Belieben bestreuen. Auf mittlerer Schiene flir ca. 45-55 Minuten backen.

Durch die enthaltenen Nisse, Samen und Kerne ist der Kalorien-
und Fettgehalt héher als in herkémmlichem Vollkornbrot.




Musliriegel

Pro100 g: 342 kcal |14 EW |19 F | 25 KH | 7,21 Bst.

Zutaten

200 g gehackte NUsse (z.B. Haselnlsse, Mandeln)

100 g Kerne (z.B. Klrhiskerne, Sonnenblumenkerne, Sesam, Leinsamen)
100 g Haferflocken

100 g Trockenfriichte (z.B. getrocknete Datteln, Rosinen, ...)

2-3 reife Bananen

Etwas Zimt

Zubereitung

Die Trockenfriichte in ca. 200 ml heiBem Wasser ca. 15 Minuten ziehen lassen. Bananen schalen und ge-
meinsam mit den Trockenfriichten plrieren.

NUsse, Kerne, Haferflocken und Zimt in einer Schiissel mischen und das Fruchtpiiree 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.

Uberkiihlen lassen und in lauwarmem Zustand in 20 Stiicke schneiden.
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