

https://roadtoglory.de/

Zucker ist lecker und macht siichtig, dass weift doch jedes Kind! Doch wie schaffst du
es, dich von dieser Droge - dielingder] Gesells¢hafitextiem-verharmlost wird - zu ver-
abschieden und dennoch auf die siiRen Leckerbissen zurilickzugreifen, wenn dich der
HeiRhunger packt?

Dafiir haben wir von RTG Kitchen uns lange auf den Hosenboden gesetzt, schlechte
Lebensmittel gegen Gute ersetzt und die wichtigsten Lebensmittel auf den letzten
Seiten fuir dich zusammengefasst.

Bevor du also in die Koch-Action startest, wirf doch mal einen Blick auf Seite 93 und
decke dich mit den nétigen Lebensmitteln ein, die dich kiinftig zu einer gesunden
Erndhrungsumstellung immer wieder begleiten werden.
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DAS GROSSE WARUM HINTER DER KOCHBUCHREIHE “KINDHEITSTRAUME”

Bevor wir in die Welt der Kindheitstraume eintauchen, mochten wir zuerst kurz und
knapp erkldren, wer oder was sich hinter Kindheitstrdume eigentlich verbirgt?

Zunéachst kann man meinen, dass es gesunde Snacks, Naschereien oder wie auch im-
mer du sie bezeichnen willst, in gesunder oder kalorienarmer Variante darstellt, oder?

Im Grunde ist unser groRes “Warum” hinter diesen Werken ein ganz anderes.

Was wollen wir damit sagen? Eine Frage... Hast du bereits Kinder? Auch wenn du jetzt
mit “nein” antwortest, solltest du gleichermaRen ein Bewusstsein fiir das “Warum”
entwickeln, schlieBlich kann der Kinderwunsch noch kommen oder ist vielleicht sogar
schon existent?

d.phlatts@gmail.com
Wie auch immer deine Antwort lauten mag: Gesundheitsbewusstsein geht immer!
Selbst, wenn dieses Bewusstsein ,nur” fiir dich oder deinen Partner gilt.

Wenn du bereits Kinder hast, haben wir zu Beginn eine Frage an dich:
Warum hast du Kinder?

Denk mal eine Sekunde nach. Und wenn du langer brauchst, dann nimm dir die Zeit!
Warum hast du Kinder bzw. méchtest du Kinder? Aus Liebe? Das weitere Fortbestehen
deiner Familie? Um der Welt ein neues Leben zu schenken?

Und wenn nur eins von diesen Dingen zutrifft, sollte doch dein oberstes Bestreben
sein, dass dein Kind ein langes und gliickliches Leben hat und alle Chancen dieser Welt
ergreifen kann, oder?

Und was ist essenziell und entscheidend dafiir, dass einer oder gar alle der genannten
Punkte iberhaupt eintreffen kdnnen? Das dein Kind gesund ist, oder?

Wie wichtig die Gesundheit wirklich ist, brauchen wir hoffentlich nicht extra betonen,
schlieRlich haben wir die benétigte Dankbarkeit und das Bewusstsein dafiir, dass wir
jeden Tag gesund aufwachen und uns ohne Handicap durch den Tag bewegen kdnnen
-ist es nicht so?

KINDHEITSTRAUME VORWORT 3
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Ist es nicht auch so, dass wir unfassbar viele Wiinsche haben, wenn wir gesund sind,
aber nur einen einzigen, wenn wir erkranken? Doch warum ist es oft noch der Fall, dass
wir uns trotzdem so wenig mit dem Wissen rund um die eigene Gesundheit beschafti-
gen? Als ware sie nichts Besonderes?

Am Ende bist du dafiir verantwortlich, welchen Lebensstart du deinem Kind ermdgli-
chen wirst. Dein Kind hingegen kann noch nichts dafiir, ob sein Wohlbefinden gut oder
schlecht ist, seine Figur diinn oder dick oder ob der woéchentliche Gang zu McDonalds
gesund oder ungesund ist.

Auch weil dein Kind nicht, dass die abendliche Aufgeregtheit vom eben erst gegesse-
nen Eis oder anderem Naschkram kommt. Es weil3 nur, dass Mama sagt, dass es an-
strengend ware. In vielen Fallen geht es so weit, dass Mama das Kind zum Arzt schickt
und das Kind mit irgendwelchen Medikamenten wieder nach Hause kommt. Mama
weild auch nicht, dass diese Medikamente zumeist fiir die Symptombehandlung ent-
wickelt sind, nicht aber fiir den Ursprung. Genauso wenig liest Mama die ellenlange
Arzneiverpackung - frei dem Motto: keine Wirkung ohne Nebenwirkung. Und inwieweit
weill Mama, dass moglicherweise der Grad der Aktivitdt und vor allem die Erndhrung
dabei einen wichtigen Bestandteil einnehmen?

Doch all das nur, weil Mama nicht weiR, dass Zucker eigentlich nur Energie ist und
dass diese Energie bei einem Kind auch wieder rausgelassen werden mdchte. Und ihr
Kind méglicherweise mit etwas weniges Zuckerauchinicht-senanstrengend ware. Und
vielleicht ware es dann auch ein bisschen fitter und nach dem kiirzesten Lauf nicht so
aus der Puste. Wahrscheinlich miisste man dann auch nicht mehr so oft zum Zahnarzt
gehen, weil die bose Karies wieder ein Loch in die Zahne gefressen hat. Vielleicht wiirde
es dann auch nicht fiir sein starkes Ubergewicht gehénselt oder ausgeschlossen werden.

Ganz gleich wie der Verlauf der Kindheit ist, er wird deutlich mehr von der Erndh-
rungsweise und dem dahinter liegenden Wissen beeinflusst, als die meisten Eltern fiir
moglich halten.

Sind die Eltern nun auch noch libergewichtig, dann wird im internen Kreis sicher Mut
zugesprochen, denn die AuRerlichkeiten sind schlieBlich nicht alles im Leben, was auch
vollkommen richtig so ist!

Wir sprechen hier allerdings auch nicht von der Asthetik und vermeintliche Schén-
heit, denn diese liegen immer im Auge des Betrachters oder sind Folgen irgendwelcher
Trends... Wir reden hier rein vom gesundheitlichen Aspekt!

Und wenn man sich auch nur annahernd etwas tiefer mit der Materie ,Gesundheit” be-
schaftigt und hinterfragt, welche Auswirkungen libermaRiger Zuckerkonsum auf den
menschlichen Organismus haben, stellt man moglicherweise fest, wie alarmierend und
erschreckend die Zahlen der letzten Jahrzehnte beziiglich ,Ubergewicht in der Weltbe-
volkerung” sind und welche Krankheiten alle daraus resultieren...

4 VORWORT KINDHEITSTRAUME
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Wenn der soziale Einfluss nicht der Grund fiir Verdanderung sein soll, dann sollte spates-
tens jetzt auch bei dir die allerhéchste Alarmstufe lauten.

Ist dies nun eine Anschuldigung oder ein Fingerzeig an die vielen Leser, die sich hierbei
nun angesprochen fiihlen? Nein! Du haltst schlieflich jetzt dieses gesundheitsbewuss-
te Kochbuch in der Hand und mdéchtest dein Wissen dahingehend optimieren.

Genau dieses Wissen, was uns hatte eigentlich in der Schulzeit beigebracht werden
sollen, oder? Wiirdest du uns zustimmen, dass ein Fach wie Gesundheitslehre nicht be-
reits in der Grundschule benétigt wird? Bei aller Liebe, aber was niitzt uns das Rechnen
mit Buchstaben zum Quadrat, wenn wir sterbenskrank sind, weil wir nie beigebracht
bekommen haben, wie das grofite Wunder dieser Erde - namlich dein eigener Kérper
- nicht nur funktioniert, sondern auch gefiittert und behandelt werden mochte.

Wir leben heute in einem Informationszeitalter und bekommen mehr Input, als je zu-
vor. Das entspricht an nur einem Tag so vielen Informationen, wie bei unseren GroR-
eltern noch in einer Woche. Im Gegensatz dazu bewegen wir uns in einer ganzen Woche
so viel wie unsere Grofieltern an einem Tag.

SPATESTENS HIER SOLLTE ERKANNT WERDEN, DASS AKTUELL EINE MENGE
SCHIEFLAUFT.

d.phlatts@gmail.com
Doch geht es in Kindheitstraume darum, einen Schuldigen zu suchen? Nein, denn das
benennt zwar das Problem, bietet aber keinen Losungsansatz. Und wer unsere Blicher
wie die LIFT Reihe, EAT und natiirlich auch EGO gelesen hat, der weiR, dass wir Macher
nur l6sungsorientiert denken.

In Kindheitstrdume geht es allerdings weniger um das Wissen dahinter, welches du
unbedingt besitzen solltest, sondern um die Umsetzung! Wir Gibernehmen in Kind-
heitstraume fiir dich das Denken und tauschen bewusst ungesunde Zutaten gegen
gesunde aus und schaffen dir damit ein neues Bewusstsein fiir deinen wochentlichen
Einkaufszettel.

Wann, was, wie viel und wieso - dass hingegen lernst du in den einzigen beiden
Blichern, die du liber dich und die Erndhrung lesen brauchst: LIFT bzw. LIFT for HER
und EAT. Erst wenn du deinen Korper verstehst und MIT statt GEGEN ihn arbeitest,
kannst du spielerisch deine Figur und Gesundheit optimieren. Und wenn es bei dir
klappt, dann wird es das garantiert auch bei deinen Kindern.

Mit Kindheitstraume wirst du ein fiir alle Mal am eigenen Leib erfahren, wie grandios

gesunde, vollwertige, kalorienbewusste Erndahrung wirklich sein kann. Herzlichen
Glickwunsch zu dieser erstklassigen Entscheidung.

KINDHEITSTRAUME VORWORT 5
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»GESUNDHEIT IST NICHT ALLES,
ABER OHNE GESUNDHEITIST-ALLES NICHTS .

~ Arthur Schopenhauer
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Diese Symbole begleiten dich durch das Buch Kindheitstraume.

KAPITEL KATEGORIEN UND ZUTATENLISTE WICHTIGE REZEPT ANGABEN
DES JEWEILIGEN KAPITELS

10

Herzhafte Snacks & Meals Portionsgrofie / Stlickzahl
Siike Snacks & Meals Zubereitungszeit

Selfmade Protein Spreads und Saucen %%Z Nahrwerte

Leckeres aus der Backstube ZUBEREITUNGSART
d.phlattgfdgmail.com
Muddi‘s Hausmannskost Backen
(-]

%) Einfrieren

& Kochen / Garen

LEGENDE KINDHEITSTRAUME
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01. RTG FRUHLINGSROLLEN

Der Bestseller beim Asiaten neben der
kross gebackenen Ente? Friihlingsrollen!
Eine leckere Vorspeise oder wie hier, in
der grofRen Variante, weit mehr als nur ein
simpler Snack, wenn sie nicht so fettig wa-
ren ... und damit ist nun Schluss!

Die RTG Friihlingsrollen glanzen mit her-
vorragenden Nahrwerten bei vollem Ge-
schmack. Zugegeben ist das Einrollen der
Filoteig-Blatter ein kleiner Nervenkitzel,
allerdings lohnen sich die 20 Minuten Auf-
wand garantiert!

12 HERZHAFTE SNACKS & MEALS %

e 1 . COMUN

Probiere sie unbedingt aus und wenn sie
dir schmecken, kannst du beim nachsten
Durchgang direkt die doppelte oder drei-
fache Portion zubereiten. Das spart dir
eine Menge Aufwand und Zeit. Aufgrund
der gigantischen Makroverteilung eignen
sich die RTG Frihlingsrollen auch ideal
rund um deine kréftezehrende Trainings-
einheit - ideal als Post Workout Mahlzeit
mit der legenddren SiR-Sauer Sauce
(Rezept Nr. 17).

KINDHEITSTRAUME



(@) ePortionen =S ZUTATEN
6 Filoteig-Blattera25g
20 Minuten 250g Tatar (Rinderhack 3% Fett) oder fiir Vegan:
i 200 g Rauchertofu oder Next Level Hack
B 1c 20 Mi : 1 Stlick WeilRkohl (150 g)
5-20Minuten 1 Méhre (100 g)
1 Frihlingszwiebel
Nihrwerte Ingwer 1/2 Daumen
pro Friihlingsrolle 1 Knoblauchzehe
- . 1EL Sojasauce
%% 171,5 Kalorien f 10g Kokoss!
12,3 g Eiweil : 1 Eigelb
18,5 g Kohlenhydrate : 1 Spritzer Reissirup oder andere SiiRe
5,2g Fett :
Nahrwerte Gesamt
6 Friihlingsrollen
G%Ea’ 1029 Kalorien
wle T4g Eiweil
111 g Kohlenhydrate
3lg Fett
............................. d.phlatts@gmallcgm
ZUBEREITUNG
1. Das Gemiise mit einer Kiichenmaschi- 5. Auf die ausgebreiteten Filoteig-Blatter

nein Stifte hobeln oder mitder Hand in
Stifte raspeln.

. In einer Pfanne mit etwas Kokosol
kurz anbraten und den geriebenen
Ingwer, eine zerdriickte Knoblauch-
zehe und eine in Ringe geschnittene
Frihlingszwiebel auf mittlerer Hitze
dazugeben, damit die Zutaten ja nicht
verbrennen - sie werden sonst bitter.

. Mit Sojasauce, Pfeffer und dem Reis-
sirup abschmecken.

. Das Gemiise aus der Pfanne holen und
das Tatar kurz scharf anbraten. Ansch-
lieRend das Gemiise wieder hinzu und
alles vermengen.

KINDHEITSTRAUME

gleichmaRig verteilen.

6. Von beiden Seiten einklappen, ein-
rollen und mit Eigelb bepinseln. Den
Schritt kannst du natiirlich weglassen,
wenn du dich vegan ernahrst.

15 bis 20 min bei 180 °C Umluft im
Backofen backen. Dazu passt ein kna-
ckiger Salat hervorragend dazu.

TIPP:
Als Dip passt hervorragend die Selfmade
S{iR-Sauer Sauce (Rezept Nr. 17).

%o
e
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02. KNUSPRIGE SUSSKARTOFFEL

1.
.

SiiRkartoffeln boomen im heutigen Zeit-
alter. Nicht ganz unbeteiligt sind sicher
die vielen Burger Laden, die mit selbst-
gemachten Burger, Pommes und Saucen
glanzen. Seither konnen wir schnellen
Fastfood Ketten noch weniger abgewin-
nen als vorher und bevorzugen anstelle
Selfmade Burger Bars.

Weil wir uns allerdings den Spal} erlaubt
haben und die Kalorien eines solchen
Burgers mit SiiRkartoffel Pommes und
Saucen zu tracken, kam schnell der Ge-
danke auf, dass es auch kaloriendarmer
funktionieren muss. Es kann sehr schnell
passieren, dass so ein Burger Meal deinen
kompletten Kalorienbedarf einnimmt
- du hastrichtig gelesen!

14 HERZHAFTE SNACKS & MEALS %

POMMES OHNE FETT

Wir haben schon Burger in Hamburg
serviert bekommen, die weit die 4.000
Kaloriengrenze gesprengt haben.

Mit unserem Rezept hast du nicht nur die
kalorienarmere Variante bei gleichem Ge-
schmack, sondern kannst sogar davon
sprechen, dass sie tierisch gesund ist!

Wir gehen sogar so weit, dass es eines der
besten Beilagen ist, die du je serviert ha-
ben wirst! Bei uns finden sie seither min-
destens einmal pro Woche Platz auf dem
Teller und haut jeden Besuch vom Hocker,
dem wir diese Beilage mit unseren un-
fassbar leckeren Saucen (Rezepten Nr. 13
bis 15) servieren.

KINDHEITSTRAUME
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2 -3 Portionen %
35g Dinkelvollkornmehl oder

© 1-2EL Speisestarke

=] 35-35Minut Salz nach Belieben
) iuten Paprikapulver und
Gewiirze nach deiner Wahl

ZUTATEN
2 groRe SiiRkartoffeln (1 kg)
10 Minuten

Nadhrwerte
pro (groRe) Portion

[§ 490 Kalorien

1o 10g Eiweil®
112 g Kohlenhydrate
0,5g Fett

ZUBEREITUNG

1. Die SiRkartoffeln schalen, waschen
und in circa ein Zentimeter dicke Stifte
schneiden.

N

Danach in eine Schiissel mit Wasser
legen und mindestens eine Stunde oder
gleich liber Nacht ziehen lassen.

w

Aus dem Wasser nehmen, trocken
tupfen undin einer Schiissel mit Deckel
oder einem Gefrierbeutel mit Starke
oderMehlund den Gewlirzen bestreuen
und durchschiitteln bis sie gleichmaRig
ummantelt sind.

®

Ein Backblech mit Backpapier
auslegen.

w

Die SiiRkartoffel Stifte gleichmaRig
darauf verteilen, ohne dass sie sich
beriihren.

o

Nun im vorgeheizten Ofen bei 230 °C
auf Ober- und Unterhitze je nach Dicke
der Stifte circa 35 bis 45 Minuten backen.

KINDHEITSTRAUME

Ndhrwerte Gesamt
2 Portion

©75:4 i
@% 980 Kalorien

20g Eiweil
224 g Kohlenhydrate
1g Fett

Wahrenddessen die Ofentiir ab und zu
offnen, damit die austretende Feuchtig-

d.phlatts@gmai te_ifcegﬁ{veichen kann (ein- bis zweimal).

7. NachderBackzeitim Ofenruhenlassen
und jetzt erst salzen und genieRen.

TIPP:

Zu den SiiRkartoffel Pommes kannst du jegli-
che Low Carb Dips reichen. Noch besser: Nutze
einfach den Light Ketchup (von Lidl), Selfmade
Curry Ketchup oder ganz klassisch die der RTG
Light Mayo und/oder Remoulade. Die passen-
den Rezepte findest du unter der Nummer 13 bis
15 in der Rubrik: Selfmade Protein Spreads und
Saucen.

Keine Mahlzeit sollte weniger als 30 g Eiweil’ be-
sitzen, damit du spielerisch auf deinen téglichen
EiweiRkonsum gelangst ohne dabei groRartig
Nahrungserganzungsmittel zu addieren. Unsere
Empfehlung: ein schones Steak oder Hahnchen-
filet zu servieren - auch der Low Carb Big Mac
Wrap (Rezept Nr. 07) oder die Fitness Bifteki Balls
(Rezept Nr. 34) passen perfekt dazu. Fiir die noti-
gen Mikrondhrstoffe eignet sich Grillgemiise oder
ein bunter Salat.

%” HERZHAFTE SNACKS & MEALS 15
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03. PIZZA DONUTS

Die neu konzipierten Pizza Donuts sind
eine wundervolle Abwandlung aus unse-
rem RTG Sonntagsbrotchen 2.0 Grund-
rezept. Und wer die Sonntagsbrétchen
bereits kennt, der kann vielleicht verste-
hen, was flir ein Hype aus den neuen Pizza
Donuts entstehen wird!

Rezepte bekommen dann eine groRe Be-
liebtheit, wenn sie schnell und kinder-
leicht in der Zubereitung sind und dei-
ne Geschmacksnerven Geburtstag und
Weihnachten zur selben Zeit feiern.

Am besten schmecken die neuen Pizza
Donuts natdrlich frisch aus dem Ofen und

16 HERZHAFTE SNACKS & MEALS %

noch schén warm, jedoch kannst du sie
auch ideal als Food Prep im Kihlschrank
oder sogar im Gefrierschrank aufbewah-
ren. Um deutlich mehr Frische zuriickzu-
bekommen, kannst du die aufbewahrten
Donuts (und Sonntagsbrétchen) mit et-
was Wasser von auRen anfeuchten und fiir
30 bis 90 Sekunden (je nach Frischegrad)
in der Mikrowelle erwarmen. Noch besser
eignet sich zum erneuten ,frisch machen”
ein Toaster auf mittlerer Stufe.

Dieses Rezept ist ein ,must have” und

wird bei euch garantiert zum Selbstldufer
werden.

KINDHEITSTRAUME



20 Minuten

ZUTATEN
Zutaten Grundrezept RTG Sonntagsbrétchen 2.0:

300 g Magerquark
300 g Dinkelmehl

25 - 30 Minuten 2 Eier
= 1/2 Packung Backpulver
1/2 Packung Trockenhefe
Nahrwerte
pro Donut Mach sie dir Vegan: In Kindheitstraume #2 erwarten dich
SIX  229.9 Kalorien die Sonntagsbrotchen 2.0 ebenfalls in einer veganen
e 16 g’ Eiweil Version - wohlgemerkt bei gleichem Geschmack!
27,8g Kohlenhydrate .
53g Fett ZUTATEN FUR DEN INHALT
50 g Light Reibekase
Nihrwerte Gesamt 35 g Rindersalami fettarm bspw. Bresaola
8 Donuts 30 g gehobelter Parmesan
@rx ) 25 g getrocknete Tomaten
5 1839 Kalorien ;
2 Lauchzwiebeln
oo 128 g Eiweil®
222 g Kohlenhydrate GEWURZE
42g Fett o .
: Salz, Pfeffer, italienische Gewiirze und Knoblauch
............................. d.phlatts@gmallcgm
ZUBEREITUNG

1. Die Zutaten des Grundrezeptesin einer 4. Die Donuts bei 180 °C Umluft fiir 5 Min-

groRen Schiissel zusammen verkneten
und 30 Minuten in einem warmen Raum
abgedeckt ruhen lassen.

. In der Zwischenzeit schneidest du die

notigen Zutaten fiir den Inhalt und
hebst diese nach 30 Minuten unter den
Teig.

. Forme den Teig nun in gleich groRe

Donuts. Wir empfehlen etwa 100 g
groRe Donuts, sodass etwa acht
Donuts daraus entstehen.

uten backen lassen und dann rund-
um einritzen.

. Nach weiteren 12 bis 15 Minuten wer-

den die Donuts mit einem Eigelb einge-
pinselt und optional mit 50 g Light Rei-
bekase bestreut.

. Weitere 8 bis 10 Minuten backen und

abschlieRend mit einem spitzen Ge-
genstand, bspw. einem Zahnstocher
priifen, ob die Donuts fertig sind.

PRUFTEST: Bleiben keine Reste am Zahn-
stocher oder anderem spitzen Gegen-
stand kleben, sind die Donuts fertig,
ansonsten brauchen sie noch etwas.

TIPP: Wenn duwahrend dem Portionieren
deine Hande immer wieder in einer klei-
nen Schiissel mit lauwarmen Wasser und
einem Schuss Ol anfeuchtest, klebt der
Teig nicht so stark an deinen Fingern.

KINDHEITSTRAUME %
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04. FAST FLAMMKUCHEN

ELSASSER ART

X # . ?

Flammkuchen sind eine tolle Sache. Das
Beste daran: die Zubereitung ist kinder-
leicht und superschnell! Wir setzen be-
wusst auf einen fertigen Vollkorn Wrap
Teig, sodass du auch spontan in den
grandiosen Genuss kommst. Wer kennt es
nicht? Man kommt von einem stressigen
Tag nach Hause und der Magen knurrt.
Jetzt noch groR in die Kiiche stellen? No
way! Und bevor du kiinftig unnétig Geld
beim Lieferservice lasst und gar nicht
weillt, wie viele Kalorien du dir damit
gonnst, haben wir in Kindheitstrdume #1
eine schnelle Losung fiir dich kreiert.

18 HERZHAFTE SNACKS & MEALS %

Hier bieten wir dir das schlichte Grund-
rezept an - lass deiner Kreativitat gerne
freien Lauf. Unsere Ideen zwecks Ab-
wandlung und Vielfalt waren beispiels-
weise eine Version mit light Reibekdse
und Lachsschinken oder Ziegenkdse und
Feigen, aber auch Ziegenkdse, Datteln
und Honig oder mit Raucherlachs und Dill
sind umwerfende Geschmacksorgasmen!

Werde mit Road To Glory zum echten
Gourmet und zeig dem stumpfen Body-
builder, wie einfach und geschmackvoll
gesunde Ernahrung sein kann!

KINDHEITSTRAUME



10 Minuten
10 - 15 Minuten

Nahrwerte

: Fo .
‘% ZUTATEN FUR 1 FLAMMKUCHEN

1 Vollkorn Wrap
75 g Schinkenwiirfel Light
50 g Low Fat Frischkase (Exquisa 0,2%)
50 g rohe Zwiebeln
30 g Saure Sahne oder Creme Leicht
Spritzer frische Zitrone

Schnittlauch nach Belieben
(frisch oder tiefgekuhlt)

pro Flammkuchen

354 Kalorien

30g Eiweil}

35g Kohlenhydrate
9g  Fett

=
R

GEWURZE
Salz, Pfeffer und Knoblauch

Etwas Wasser

............................. d.phlatts@gmallcgm

ZUBEREITUNG

1. Tortilla (Vollkorn Wrap) auf ein Back-
blech legen.

2. Creme zubereiten: Saure Sahne und
denFrischkasemiteinandervermengen
und mit einem Schuss Zitronensaft und
bei Bedarf mit etwas Wasser strecken.

3. Die Creme mit Salz, Pfeffer und Schnitt-
lauch wiirzen.

4. Creme aufstreichen und mit Schinken-
wiirfeln und Zwiebeln belegen.

5. Bei170°CUmluftcirca 10 bis 15 Minuten

backen, bis der Teig knusprig gold-
braun ist.

KINDHEITSTRAUME

6. Den frischen Schnittlauch abschlie-
Rend als Topping dariiber streuen
oder nach Belieben kurz mit backen.

Pro Flammkuchen sparst du hier sagen-
hafte 50% an Kalorien gegeniiber eines
fertigen Flammkuchen aus dem Super-
markt! Auferdem profitierst du von deut-
lich besseren Zutaten, was zur Folge hat,
dass die Makroverteilung vom allerfeins-
ten ist. Auch die Zubereitungszeit ist kein
Stiick langsamer, als wiirdest du ein TK
Flammkuchen nutzen - Bon Appetit.

%” HERZHAFTE SNACKS & MEALS 19
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05. KARTOFFELPUFFER

AUS DEM OFEN

"
</

Lass dir von deinen Kindern in der Kiiche
helfen! Die meisten Kinder lieben Kartof-
felpuffer mit Apfelmus, daher bietet sich

auch dieses Gericht Wunderbzﬂ fjﬁﬁ'laé?tté-'@

selbst schon die Kleinen mit einzubezie-
hen. Meine Tochter konnte kaum iber
die Herdplatte schauen, als sie uns in der
Kiiche behilflich sein wollte. Es fordert
enorm die Kreativitdt, das selbststandige
Arbeiten und sogar die einfache Mathe-
matik wird dank abwiegen einzelner Por-
tionen gefordert.

Das Schonste aber ist, dass man gemein-
sam eine wundervolle Zeit miteinander
verbringt und die Kinder schnell den Ein-
druck gewinnen, etwas eigenes geschaf-
fen zu haben.

Mein Tipp: Fordere diese Eigenschaft und
lass gerne auch mal etwas in die Hose
gehen! Fehler zu machen ist menschlich
und erst daraus entstehen Learnings und
Erfahrungswerte, die fiir das Heranwach-
sen essenziell sind. Lange habe ich diesen
Prozess unterschatzt und jede Menge
Fehler in der friiheren Erziehung gemacht

0%,
)

20 HERZHAFTE SNACKS & MEALS iy

- wir haben es schlieBlich selbst nicht an-
ders beigebracht bekommen.

ggiggr-eciglilnmich dariiber, da das
Unterbewusstsein unserer Kleinen in den
ersten sechs Jahren am meisten gepragt
wird. Wie wir allerdings in EGO schon ge-
schrieben haben, kann man an der Ver-
gangenheit nichts dandern, sondern es in
der Gegenwart nur besser machen, um
die Zukunft positiv zu beeinflussen.

Wenn auch du mehr vom Leben, Erfolg
und Gliick haben mochtest, wird EGO die
beste Investition sein, die du in diesem
Jahr in dich, deine eigene Weiterentwick-
lung und in deine Freunde und Familie
stecken kannst - denn auch sie werden
nach wenigen Wochen bereits einen Un-
terschied in deinem Mindset und Auftre-
ten feststellen diirfen.

TIPP: Die Kartoffelpuffer kannst du ideal
als Food Prep verwenden - warm und
kalt geniefRen und aus dem Toaster auf-
gewdrmt fast genauso lecker, wie frisch
zubereitet!

KINDHEITSTRAUME



. %o,
25 Puffer : 75> ZUTATEN
: 1500 g geschélte Kartoffeln, festkochend
25 Minuten 3 grofe Zwiebeln
i : 6 EL zarte Haferflocken
a3 sy . 4 Eier
40 - 45 Minuten 2TL Ol

1,5 gestrichene TL Salz

Nihrwerte Pfeffer nach Belieben

pro Puffer

e

73  Kalorien

2,8g Eiweil

11,3 g Kohlenhydrate
1,8g Fett

&

Nahrwerte Gesamt
25 Puffer

1825 Kalorien
70g Eiweil

283 g Kohlenhydrate
45¢g Fett

S
e

............................. d.phlatts@gmallcgm

ZUBEREITUNG . .
6. Backblech mit Backpapier auslegen
1. Zwiebeln und Kartoffeln putzen und und die insgesamt 25 gleich groRe
schalen. Puffer formen und auf das Backblech
legen.
2. MitderKiichenmaschineoderhéandisch
die Zwiebeln und Kartoffeln fein 7 |m Backofen bei 160 °C Umluft (oder
raspeln. 180 °C Ober- /Unterhitze) circa 40-

45 Minuten backen.
3. WICHTIG: Die Kartoffel-Zwiebel-Masse

mit einem Kiichenhandtuch gut aus-  Typp:

driicken, damit sie nicht zu viel Fllissig- 7y den Kartoffelpuffer kannst du jegli-
keit enthalt und besser bindet. chen fruchtigen Dip reichen oder du isst

deine Puffer herzhaft zu den Rezepten

4. Haferflocken, Eier und das Ol hinzu-  ays der Rubrik Muddi’s Hausmannskost
geben. Ein bisschen Ol ist wichtig, (Rezepte Nr.30und 31).

damit die Reibekuchen im Ofen nicht
zu trocken werden.

5. AnschlieRend mit Salz und Pfeffer nach
Belieben wiirzen.

KINDHEITSTRAUME %” HERZHAFTE SNACKS & MEALS 21
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06. FRUHSTUCKSBURGER 2.0

Kartoffelpuffer sind deutlich vielseitiger,
als die meisten denken! Egal ob siif} oder
herzhaft, die cleanen und kalorienarmen
Puffer haben es so faustdick hinter den
Ohren, dass sie bereits zum Friihstiick
einen puren Geschmacksorgasmus verur-
sachen kénnen.

Das Schone daran ist, sie lassen sich im
Kiihlschrank aufbewahren und im Toas-
ter erneut aufwarmen. Dafiir solltest du
sie ahnlich wie die Sonntagsbrotchen
2.0 mit etwas Wasser betraufeln und an-
schliefend auf mittlerer Stufe im Toaster
erwarmen.

22 HERZHAFTE SNACKS & MEALS %

Belegen kannst du diesen umwerfenden
Snack wie du willst. Es ist eine tolle Al-
ternative zu den Sonntagsbrétchen und
Haferflockenkuchen, wenn man beim
Carb Cycling an diesem Tag Kohlenhy-
drate einsparen mochte.

Was Carbcycling ist, wie es ideal auf dich,
deinen Alltag und deine Zielsetzung an-
gepasst wird und warum es einer der ein-
fachsten und am besten durchfiihrbare
Diatformen ist, lernst du in EAT - der ul-
timativen Erndhrungsbibel kennen und
lieben!

LEARNING: Unsere Kochbticher ohne EAT

zu besitzen ist wie ein Auto zu fahren, aber
keinen Fiihrerschein zu haben.

KINDHEITSTRAUME
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(@) 1Portion : =5 ZUTATEN
: 2 Kartoffelpuffer (circa 100g)

10 Minuten 30 g Kochschinken (1 Scheibe)
i . 20 g Reibekase Light
15g RTG Curry Ketchup (Rezept Nr. 14)
1 Spiegelei

Nahrwerte pro
Friihstiicksburger 2.0

£ 379 Kalorien

[ 27,6 g Eiweil
31,9 g Kohlenhydrate
14,5 g Fett

&

............................. d.phlatts@gmallcgm

ZUBEREITUNG

Du bendtigst keine 10 Minuten Zuberei-
tungszeit, wenn die Kartoffelpuffer auf
die Resteverwertung oder als Food Prep
im Kiihlschrank warten. Solltest du sie
eingefroren haben, ist es ratsam, sie am
Vorabend aus dem Gefrierfach zum Auf-
tauen zu legen.

KINDHEITSTRAUME

. Kartoffelpuffer toasten und beide mit

dem RTG Curry Ketchup bestreichen.

. Eine Halfte mit Schinken und Reibekése

belegen.

. Spiegelei braten und heiR auf den

Reibekase legen.

. Den zweiten Kartoffelpuffer auflegen

und direkt schmecken lassen.

%’ HERZHAFTE SNACKS & MEALS 23
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07. LOW CARB BIG MACWRAP

Der Big Mac ist seit Jahren gle’rpekr]f%%-
reichste Burger der goldenen Mowe. Im
Grunde kdnnten wir hier einen einfachen
Hamburger oder Cheeseburger servieren
und die Kids von heute waren gliicklich...
Doch das ist nicht der Anspruch von Kind-
heitstrdume!

Wir wollen ALL IN gehen, bei vollem Ge-
schmack die Kalorien im Zaum halten und
die Nahrwerte so tunen, dass sie ideal zu
deinen korperlichen Zielen passen. Die
wohl grofRte Herausforderung bei der Ge-
staltung dieses Rezepts liegt sicher in der
Big Mac Sauce mit Wiedererkennungs-Ga-
rantie, oder? Du wirst am Ende verwun-
dert sein, wie umwerfend die gesunde
Alternative konkurrieren kann.

Schlemmen ohne Reue, das ist das Mot-
to von RTG - und mit dieser Eiweilbom-
be von 170 g reinem Protein bei nur 34 g
Kohlenhydraten und 55 g Fett auf wohl-

24 HERZHAFTE SNACKS & MEALS %

ttssgglgénrﬁtlc}réicﬁ%rr[}ionen, wirst du wahr-

scheinlich nie wieder zum Original greifen
wollen.

Zum Vergleich hat ein Big Mac nur lausige
219 g Gewicht und umfasst knappe 500
Kalorien - die gesunde Variante hingegen
wiegt das 1,5-fache pro Portion und hat
trotzdem weniger Kalorien als das Ori-
ginal. Und ob du es glaubst oder nicht,
der optimierte Big Mac fahrt mit 11 g
Kohlenhydraten noch ganz geschmeidig
die Low Carb Schiene. Unser Motto: Make
diet great again!

Spatestens jetzt solltest du verstehen,
warum man bei solcher Kost von leeren
Kalorien spricht. 500 kcal an der Zahl und
wenig spater knurrt der Magen wieder.
Und trotzdem - oder vielleicht gerade
deswegen - gehort dem Erfinder dieses
Burgers die erfolgreichste Burgerkette
der Welt.

KINDHEITSTRAUME



30 Minuten

20 Minuten

M 0%,
: ‘}%) ZUTATEN FUR DEN TEIG
: ' 250 g Magerquark
100 g Reibekase light
3 Eier

ZUTATEN FUR DIE SAUCE

65g Naturjoghurt 1,5% (oder RTG Mayo Rezept Nr. 13)

Nahrwerte
pro Portion

280,3 Kalorien

35,5 Eiweil}

7,1g Kohlenhydrate
11,5g Fett

=
R

Zu Vergleich hier die :
Ndhrwerte des Original :

495 Kalorien

25,1 g Eiweil}

40g Kohlenhydrate
31,1¢g Fett

e
R

40 g Ketchup Light
20 g Senf

ZUTATEN FUR DIE FULLUNG
300 g Tatar
75g Zwiebel (circa 1 Zwiebel)
3 Scheibletten Schmelzkase light
3 Salzgurken (wer darauf steht),

Gewtirzgurken oder Essiggurken

Salat, fein gehackte Zwiebeln und Tomaten
(optional) nach Belieben

Salz und Pfeffer nach Belieben

............................. d.phlatts@gmallcgm

ZUBEREITUNG

TIPP: Cheddar Kase passt als Fiillung on
top super, verandert natiirlich die unten
genannten Nahrwerte. Und Cheddar Light
Kése ist zudem nicht wirklich einfach zu
finden.

1. Magerquark, Reibekdse und Eier zu
einer dickfliissigen Masse verriihren
und auf einem mit Backpapier ausge-
legten Backblech verteilen. Bei 180 °C
Ober- und Unterhitze im vorgeheizten
Backofen circa 20 Minuten backen.
Anschlieflen den Teig auskiihlen lassen.

2. Zutaten fiir die Sauce wahrenddessen
verriihren.

3. Hackfleisch in der Pfanne mit den ge-
wiirfelten Zwiebeln, Salz und Pfeffer

kriimelig anbraten.

KINDHEITSTRAUME

4, GurkeninScheibenschneidenundzum
Hackfleisch geben. 2/3 der Sauce auf
dem gebackenen Teig verteilen. Das
noch warme Hackfleisch dariber ver-
teilen und den Kase Uber dem Hack
schmelzen lassen.

5. Den Salat in Streifen schneiden, Toma-
ten wiirfeln und tber dem Kase ver-
teilen, dann die restliche Sauce darauf
verteilen. Den Teig mithilfe des Back-
papierseinrollen,dassderBigMacWrap
aussieht wie eine Biskuitrolle.

WICHTIG: Bitte nicht zu viel auf dem Teig
verteilen, da die Rolle sonst zu dick wird
und die Fiillung an beiden Enden hervor-
quillt!

%o
e
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NUTRITION FACTS:

DENK MIR AN DEINE GREENS!

Egal, ob du dich im Aufbau oder in einer
Diat befindest - Gemlise ist einer der
wichtigsten Eckpfeiler deiner Erndhrung.

Gemdlise ist nicht nur als Sattigungsfak-
tor sehr wichtig, sondern auch durch die
vielen Ballaststoffe und Mikronahrstoffe,
die es liefert.

Ich verstehe jeden, der ein Kindheitstrau-
ma in Sachen Gemiise hat. Aber es ist so
wichtig, dass du deinem Korper heute et-
was Gutes tust. Wenn du dir die Rezepte
in unseren Kochblichern anschaust, wirst
du mit Sicherheit lberrascht sein, wie
lecker Gemiise sein kann.

UND FUR UNS GELTEN FOLGENDE
WICHTIGE RTG-GEMUSE-RICHTLINIEN.

+ Drei Portionen Gemisen am Tag.

+ Vorzugsweise als Rohkost oder
auch leicht gediinstet.

+ Tiefkihl-Gemiisemischungen sind eine
hilfreiche Ergdnzung und genauso voll
mit Mikronahrstoffen.

+ Jegriiner, desto besser.

+ Versuche so viel farbliche Abwechslung
wie moglich auf den Teller zu bekommen.

« Eine hohe Qualitat ist essenziell, da oft
mehr Nahrstoffe und weniger Schad-
stoffe enthalten sind.

26 NUTRITION FACTS

Dir haben diese Tipps gefallen? Du willst
mehr davon? Du findest unzahlige Tipps
fir eine erfolgreiche Diat, einen erfolg-
reichen Aufbau und viele Diatformen,
von denen mit Sicherheit auch eine zu
deinem individuellen Alltag passt, in
»EAT —die ultimative Erndahrungsbibel®.

Mein Anspruch an dieses Werk ist es, dass
du dir damit das kompakte Wissen und
die Fahigkeiten aneignest, um schnell
und langfristig deinen gesunden Traum-
korper zu erreichen und dich darin pudel-
wohl zu fiihlen.

d.phlatts@gmail.com

KINDHEITSTRAUME



<\vo

ROAD TO GLORY

RTG-KITCHEN



RNO

ROAD TO GLORY

08. SCHNELLSTER FULL CHOCOLATE
PROTEIN PUDDING DER WELT

Hat das wirklich noch etwas mit kochen
zu tun? Natdirlich nicht!

Darum geht es allerdings auch nicht zwin-
gend in Kindheitstraume #1 - Unsere Mis-
sion lautet mit diesem Werk, dir deinen
Horizont so zu erweitern, dass du mit mi-
nimalem Aufwand das maximale Ergebnis
bekommst.

Die Protein Puddings haben dieses Jahr
die Supermarkte erobert und mit 20 g
Eiweil} pro Portion sind es lobliche Heil3-
hunger-Killer.  Geschmacklich  stehen
sie ,Muddi‘s Original” tatsachlich in
nichts nach - deswegen kdnnen wir hier
nur eine 100 prozentige Empfehlung aus-
sprechen.

28 SUSSE SNACKS & MEALS  (C9)

Doch uns fehlt hier noch wortwortlich die
Kirsche auf dem Sahneh&dubchen.

Wie schafft man es, den Proteingehalt
weiter zu erhohen, Geschmack und Kon-
sistenz noch zu verbessern und den
Pudding mit essentiellen Fetten auszu-
statten? Ganz einfach: mit nur 2 weiteren
Zutaten und 2 Minuten Zeitaufwand.

Viel SpaR beim Ausprobieren, denn spa-
testens ab heute wird dieses verarbeite-
te Lebensmittel ein fester Bestandteil in
deinem Kiihlschrank sein - doch Vorsicht:
beachte bitte unseren Hinweis ganz unten
im Rezept! Diese Nachspeise sollte idea-
lerweise kein taglicher Bestandteil deiner
Erndhrungsweise sein. Und nun viel Spaf
beim Schlemmen.

KINDHEITSTRAUME



(@) 1Portion © @ zutaTen
: 200 g Schoko Pudding bspw. Ehrmann
_ 2 Minuten : 30 g Schoko Proteinpulver

20 g RTG Nutella Creme (Kindheitstraume #2)

[ 322,5 Kalorien

[® 477 EiweiR
13,2 g Kohlenhydrate
8,4g Fett

............................. d.phlatts@gmallcgm

ZUBEREITUNG

1. Schoko Puddingausdem Becher (Kiihl-  ACHTUNG:
regal) von Ehrmann, Dr. Oetker oder  Diese Nachspeise ist dank der fertigen
aus dem Discounter von Lidl oder Aldi ~ Zutaten verarbeitet und sollte nicht zu
nehmen. Die 200g Puddingin einetiefe  haufig in deinem Erndhrungsplan Platz
Schissel geben. finden. Wir naschen den schnellsten
Pudding der Welt in dieser Form 1 bis 2
2. 30g sehr gut schmeckendes Schoko Mal die Woche, wenn es schnell gehen
Protein deiner Wahl hinzugeben und  soll.
schon cremig rihren.

3. Nun in der Mitte der Pudding Creme
ein kleines Loch ,schaufeln“. Dort
platzierst du abschlieRend die RTG
Protein Nutella Creme als Kern.

KINDHEITSTRAUME @) sUSSESNACKS&MEALS 29
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09. APFELPFANNKUCHEN FUR
FAULE AUS DEM OFEN

Pfannkuchen, Pancakes oder Crépes diir-
fen definitiv nicht fehlen, wenn man an
die Lieblingsgerichte unserer Kindheit
zuriickdenkt. Auch im Erwachsenenalter
schmecken sie uns noch immer fantas-
tisch. Wére da nicht der Zeitaufwand
Pfannkuchen fiir Pfannkuchen am Herd
zuzubereiten.

75,

30  SUSSE SNACKS & MEALS (%)

Die Variante aus dem Ofen ist nicht nur

fettarmer, sondern auch mit deutlich we-
niger Zeitaufwand verbunden. Ein ideales
Frihstiick oder Snack zum Nachmittag
fuir die ganze Familie und im Sommer mit
einer Kugel selfmade Nicecream einfach
unschlagbar.

KINDHEITSTRAUME



12 stiicke © @) zuTATEN
: 200 ml fettarme Milch
10 Minuten : 100 g Dinkelmehl

30 - 35 Minuten

Nahrwerte
pro Stiick

50 ml Wasser mit Kohlensaure
40 g Mehrkomponenten Protein oder Casein Vanilla
25 g Mandelmehl entolt
20 g gehobelte Mandeln
3 Eier
2 Apfel
1 Packung Vanille Puddingpulver

2J5 112,3 Kalorien 1-2 ELErythrit
7,9g Eiweill (auch mehr oder andere Siike maoglich)
11,3 g Kohlenhydrate Ceylon Zimt
3,4g Fett PuderXucker bei Bedarf
Nahrwerte des EQUIPMENT
gesamten Kuchens Schneebesen,
SIF 1348 Kalorien Backpapier,
e 95g  Eiweil Backblech
136 g Kohlenhydrate
41g Fett
............................. d.phlatts@gmallcgm
ZUBEREITUNG

1. Eier inklusive des Eiweilles mit einem
Schneebesen schaumig schlagen.

2. SiiRe, Milch und Wasser beigeben.

TIPP: Die Apfelpfannkuchen lassen sich
sehr gut warm oder kalt geniefen und
eignen sich also auch ideal als Food Prep
fuir unterwegs. Den PuderXucker nutzt du
bestmoglich erst dann, wenn die Pfann-

3. Puddingpulverund Proteinpulverunter
dasMehlgebenunddiefeuchtenZutaten
sowie einen geriebenen Apfel unter-
rihren.

genug sind.

4. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech auslegen, den zweiten Apfel
in dlnne Scheiben schneiden und
darauf verteilen, die Mandeln dariiber
geben und mit Zimt und Erythrit
bestreuen.

5. Etwa 30 bis 35 Minuten bei 170°C
Umluft backen.

KINDHEITSTRAUME &

kuchen gegessen werden sollen und falls
sie fiir deinen Geschmack noch nicht suf}
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10. MUDDI‘S GRIEBBREI

MIT KIRSCHEN

Ob Milchreis oder GrielRbrei - ein wahrer
Kindheitstraum, wenn er richtig zuberei-
tet ist. Und das ist er mit diesem Rezept
unter Garantie!

Was zeichnet ihn es aus? Die Einfachheit,
der volle Geschmack und die idealen Ma-
kros fiir volle Energiespeicher passend in
der Friith oder direkt vor- oder nach dei-
nem intensiven Workout. AuRerdem ist
»Muddi’s GrieRbrei” auch ideal als Food
Prep geeignet und halt sich im Kiihl-
schrank Uber mehrere Tage - schmeckt

32 SUSSESNACKS&MEALS (D)

zudem warm wie auch kalt, deswegen
ein Garant als neuer Standard fiir dein
wochentliches Vorkochen.

KINDHEITSTRAUME



(@) sPortionen (@ zutaTen
: 500 g Dinkelgrief®
10 - 15 Minuten 500 ml fettarme Milch (Rest mit Wasser auffiillen,
' : circa 2 Liter, siehe Packungsanleitung)
: 500 g TKKirschen (tiefgefroren)
75 g Edelbitter Schokolade als Topping (optional)
1 Ei

Nihrwerte Erythrit oder Flavour / StiBstoff nach Wahl

pro Portion PuderXucker
%@ 479,8 Kalorien
wle 18 g EiweiR

86,6 g Kohlenhydrate

5,2g Fett

Nahrwerte Gesamt

mit Schoko Topping
G%Ea' 2399 Kalorien
WP 905 EiweiR

433 g Kohlenhydrate

26g Fett
............................. d.phlatts@gmallcgm
ZUBEREITUNG
1. GrieRbreinach Anleitung mit fettarmer

Milch und Wasser kochen, mit Flavour
oder Erythrit siRen.

. Eigelb und Eiklar trennen. Das Eigelb

dem GrieRRbrei unterriihren.

. Das Eiklar steif schlagen und vorsichtig

dem GrieRbrei unterheben.

. TK Kirschen (ohne Zucker) auftauen,

mit Sofortgelatine etwas andicken und
auf die Portion GrielRbrei geben.

. Abschliefend mit der geraspelten Sch-

okolade garnieren und mit etwas
PuderXucker bestreuen.

KINDHEITSTRAUME

©5) sUSSESNACKS & MEALS 33



RNO

ROAD TO GLORY

11. MUDDI‘S KEKSTEIG

OHNE BACKEN

Fragt man zehn Kinder, werden wahr-
scheinlich alle zehn davon berichten, dass
das Schonste am gemeinsamen Backen
mit Oma oder der Mutter die Nascherei
zwischendurch war (oder ist). Wir sind uns
sicher, dass auch du schon das Vergniigen
hattest, die Reste aus der Teigschiissel
auskratzen zu dirfen, oder? Doch all-
zu viel sollte man davon nicht naschen,
da es auf den Magen schlagen wiirde
- Magenprobleme hatten wir zwar nie,
aber die Oma oder die Mutter wird schon
recht gehabt haben. Deswegen galt der
Keksteig als leckere Raritat - das andert
sich ab jetzt!

34 SUSSESNACKS&MEALS (D)

Wir haben uns lange nach einer Alternati-
ve beratschlagt, die mit gutem Gewissen
genascht werden kann, ohne die Ver-
dauung grofartig zu beeinflussen oder
das Bauchlein ,lber Nacht” wachsen zu
lassen.

Unser Versprechen: Du wirst von den le-
cker saftigen Béllchen ohne Mehl, Zucker
und Butter begeistert sein und auch dei-
ne veganen Freunde werden eine neue
Snackidee kennen und lieben lernen. Auf-
grund des hohen SiiRe-Anteils solltest du
die Ballchen genielRen und nicht in Mas-
sen essen. Wir nutzen sie beispielsweise
sehr gerne als Topping fiir unseren Cheat
Quark - probiere es unbedingt aus!

KINDHEITSTRAUME



15 Minuten

12 Keksteigbille

Nahrwerte
pro Keksteigball

68,7
29¢g
468
3,8g

29
A

Kalorien
Eiweil
Kohlenhydrate
Fett

Nahrwerte Gesamt
12 Keksteigballe

824
35¢g
55¢g
45g

S
e

Kalorien
Eiweily
Kohlenhydrate
Fett

ZUBEREITUNG

ZUTATEN
265g Kichererbsen aus der Dose
100 g Soja Skyr
40 g Erythrit
30 g Cashewmus
30 g dunkle Schokolade
20 g Kokosmehl
5g Vanille Cookies Flavour
SuiRstoff nach Belieben

Fel ...p:h.la.t.t S@QH‘tall ST )1 T

1. Kichererbsen abtropfen mit Skyr und Im Kihlschrank oder Gefrierschrank

Cashewmus glatt piirieren.

lagern und bei aufkommenden HeilRhun-
ger attacken in MalRen snacken.

2. Kokosmehl sowie die Vanille Flavours

unterriihren und je nach Geschmack

siiken.

3. Ein paar Minuten ruhen lassen.

4. Wenn der Teig zu fest wird, etwas
Wasser, Skyr oder fettarmen Joghurt

dazu geben.

6. Teig abschmecken und ggf. mit etwas
SuiRstoff nach Belieben nachsiiRen.

7. Die Schokolade klein hacken, unter-
mischen und in 12 Béllchen rollen.

KINDHEITSTRAUME
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Goldgelb gerdstete Cerealien in einer Fiil-
lung aus Milchcreme. Umhiillt von zarter
Vollmilchschokolade. So lautet das Ver-
sprechen vom Hersteller. Das auf 100 g
betrachtet allerdings die Halfte der
Grammzahl aus Zucker besteht, davon ist
natirlich in keinem Werbeversprechen
die Rede.

Realtalk: Wir sind entsetzt, wie fahrlassig
viele Eltern mit der Erndhrung ihres Nach-
wuchses umgehen - gerade, wenn es um
den téaglichen Zuckergehalt geht. Schaut
man sich diverse Studien genauer an, ist
man womdglich sehr {iberrascht. Denn
Zucker macht ahnlich siichtig wie harte
Drogen! Warum werden diese SiiRwa-
ren also nicht als Droge betitelt und der-
maRen verharmlost?

Weil die Lebensmittelindustrie Milliarden
mit eben solchen SiiRwaren verdient,

Beobachte, was mit deinem Korper pas-
siert, insbesondere in den ersten 2 bis 3
Tagen.

Mit jedem unserer 7 Kochbiicher be-
kommst du unwahrscheinlich viele Alter-
nativen, sodass es dir kiinftig nicht mehr
schwerfallt, den industriellen Zucker zu
meiden. Dass es trotzdem schmeckt - in
vielen Fallen sogar deutlich besser - be-
weist auch dieses wundervolle Rezept der
Kinder Country’s.

Einziges Manko: Sie sollten frisch aus
dem Gefrierfach verspeist werden, da wir
hier komplett auf Schokolade verzichtet
haben.

Vorteil: Die Nahrwerte sind unschlagbar.
Nachteil: Sie sollten eher mit einer Ku-
chengabel genossen werden, ansonsten
gibt es eine dezente Sauerei.

wird die géngigste Droge dieser Welt Gmymail . com

den Medien extrem verharmlost und mit
Sicherheit auch nicht als solche betitelt!
Wusstest du, dass Ratten sowohl Zucker
als auch Kokain serviert bekommen ha-
ben und im Anschluss dessen viermal so
haufig zum Zucker tendiert haben, wenn
sie vor die Wahl gestellt worden sind? Der
Grund dafiir ist einfach - identisch wie bei
Drogen stimuliert Zucker unser Beloh-
nungssystem und sorgt fiirimmer weitere
HeiRhungerattacken, weil der Insulinspie-
gel kontinuierlich steigt und wieder sinkt.
Das sorgt nicht nur fiir Energieldcher und
Lethargie, sondern kann im Worst Case
auch zu etlichen Krankheiten fiihren.

Wer also auf den Gedanken kommt, sich
iber StRstoffe zu beschweren, der sollte
in erster Linie fiir eine Woche seinen Zu-
ckerkonsum berechnen und in der Woche
darauf alle Lebensmittel mit enthaltenem
Zucker meiden.

KINDHEITSTRAUME
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29
A

&
R

200g
150 ml
120g
0¢g
20g
20g

10 Minuten

Nahrwerte

pro Riegel (50 g) 58

103 Kalorien
12,6g Eiweil

9,1g Kohlenhydrate
2,3g Fett

Nahrwerte Gesamt
10 Riegel

1029 Kalorien
126 g Eiweil’

91g Kohlenhydrate
23g Fett

ZUTATEN

Frischkase fettarm (0.2%)

Kokosmilch aus der Dose fettarm (6%)

Schoko Proteinpulver
Dinkelpops
Backkakao stark entolt

Schoko Flavour (oder mehr Backkakao und

SiRstoff nach Wahl)

Vanille Flavour (oder SiiRstoff nach Wahl)

................................ d.phlatts@gmallcgm

ZUBEREITUNG

1.

38

Schoko Proteinpulver, Back Kakao und
Schoko Flavour mit circa 100 ml Kokos-
milch in einer Schiissel vermengen und
glattriihren.

. Frischkase mit 50 ml Kokosmilch und

Vanille Flavour in einer separaten Sch-
Ussel glattriihren und anschlieffend
die Dinkelpops unterriihren.

. Eine flache Form / Tupper Schiissel mit

Klarsichtfolie auskleiden und die Halfte
derSchokomassefiirden Boden gleich-
maRig diinn verteilen. Danach vorsich-
tigdie Frischkase-Dinkelpops Masse als
zweite Schicht gleichmaRig darauf ver-
teilen und anschlieffend mit der rest-
lichen Schokomasse bedecken.

SUSSE SNACKS & MEALS ()

4. Alles fiir circa 1 bis 2 Stunden in den
Gefrierschrank, bis alles durch aus-

gehartet ist.

5. Abschliefend alles in gleich groRe
Kinder Country Riegel schneiden.

Zum Vergleich:

Kinder Country Original: 23,5 g VS
RTG Kinder Country: 23,5 g:

Kalorien: 132 kcal
EiweilR: 2g
Kohlenhydrate:12,9 g
Zucker: 115¢g
Fett: 79¢g

51,7 kcal
59g
43g
0,4g
1,1g

KINDHEITSTRAUME
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ROAD TO GLORY

13. RTG LIGHT MAYO

Pommes Rot-Weil, Schranke oder Ketch-
up mit Mayo. Wie auch immer man es nen-
nen mag - einer der Namen ist jedem Kind
geldufig. Die Mutter wusste zwar nicht wa-
rum, aber sie hat trotzdem eine Warnung
ausgesprochen: blof nicht zu viel davon
naschen, denn das macht dick! Und sie
hatte nicht ganz unrecht, weder an Ket-
chup, noch an Mayo ist viel Gesundes
enthalten ... noch!

40 SELFMADE PROTEIN SPREADS UND SAUCEN &

Road To Glory revolutioniert gemeinsam
mit dir die beliebtesten Spreads und Sau-
cen, die wir schon als Kinder kennen und
lieben gelernt haben. Wenn du jetzt noch
die Einfachheit und die Makroverteilung
in Kindheitstraume kennen und lieben
lernst, wirstdu bald keine Dipsund Saucen
mehr im Supermarkt kaufen. Da freut sich
nicht nur dein Geldbeutel, sondern auch
kiinftig deine Gesundheit bei nur 5,4 g
Fett und die auch aufgrund des Eigelbs
zum Grofdteil ungesattigt und reich an
A, B, D, E und KVitaminen sind.

KINDHEITSTRAUME



5-7 Portionen : & ZUTATEN
150 g Skyr
2 Eier (nurdas Eigelb, 4 Minuten weichgekocht)
2 TL Weiweinessig
2 g Guarkernmehl

Messerspitze Senf (mittelscharf)
Spritzer Zitronensaft nach Belieben
Prise Salz nach Belieben

10 Minuten

Nahrwerte
pro Portion
@I% 49,4 Kalorien Salz, Pfeffer und SiiRe kann und sollte nach Belieben
e 4,6g Eiweil (bspw. StRstoff oder Erythrit) gewahlt werden.
1,2g Kohlenhydrate
2,8g Fett Das Rezept ist absolutes Feintuning und steht und fallt
mit dem Feingefiihl. Gelingt sie dir so, wie sie uns zuletzt
Nihrwerte Gesamt mit den obigen Zutaten gelungen ist, hast du einen neuen
5_ 7 Portionen und kalorienarmen Traum erschaffen!
%E{ 247 Kalorien
e o3 g Eiweil
6g  Kohlenhydrate
l4g Fett
............................. d.phlatts@gmallcgm
ZUBEREITUNG

1.Die Eier 4 Minuten weichen kochen,
abschrecken, schalen und vom Eiklar
befreien.

TIPP: Wirf das gekochte Eiklar auf keinen
Fall weg! In meiner Welt habe ich kein Ver-
standnis fiir Menschen, die Essen stehen
lassen oder gar wegwerfen, wahrend ak-
tuell 821 Millionen Menschen weltweit
hungern! Bei einer Weltbevolkerung von
7,8 Milliarden Menschen bedeutet es, dass
jeder neunte Mensch auf diesem Planeten
nicht genug zu essen hat.

2.Die 2 Eigelbe mit einer Gabel verriihren
und mit Essig, Zitronensaft und Senf
vermischen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

3.Den Skyr l6ffelweise einriihren und gut
vermischen bis die gewiinschte Konsis-
tenz erreicht ist.

Stattdessen kdnntest du die gekochten
Eiklar Schiffchen an der Stelle, an der das
Eigelb sall, mit der fertigen Mayo befiillen

4.Mit Frischhaltefolie abdecken und 10
Minuten ruhen lassen, damit sich die
Aromen frei entfalten kénnen.

KINDHEITSTRAUME

und hast damit einen proteinreichen Par-
tysnack oder Topping fiir deine RTG Sonn-
tagsbrotchen geschaffen.

& SELFMADE PROTEIN SPREADS UND SAUCEN 41
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14. CURRY KETCHUP OHNE ZUCKER

Was ware eine Currywurst ohne Pommes
oder noch schlimmer ohne Curry Ketchup?

DAS GEHT DOCH GAR NICHT!

Verdammt richtig, deswegen lassen wir
uns nicht lumpen und zeigen dir, wie ein-
fach und lecker ein selfmade Curry Ketch-
up sein kann.

Teste den Ketchup selbst und wenn er
dir gefallt, kannst du direkt grofRere Por-
tionen zaubern, sodass der Ketchup lan-
ger halt und deinen Aufwand erheblich
minimiert!

42 SELFMADE PROTEIN SPREADS UND SAUCEN & KINDHEITSTRAUME



10 Minuten a0g

> 20-25Minuten : 10g

=
R

2
HA

200g

15¢g

12

. 1/2
Nahrwerte
pro Portion

47,8 Kalorien

lg EiweiR

5,8g Kohlenhydrate
2,2g Fett

Nahrwerte Gesamt
5 Portionen

239 Kalorien

5g EiweiB

29g Kohlenhydrate
11g Fett

ZUBEREITUNG

1.

KINDHEITSTRAUME

Tomaten waschen, vierteln, von Stiel-
ansatzen befreien und in Stilicke
schneiden. Die Zwiebel schalen und
klein wiirfeln. Die Chilischote waschen,
langs halbieren und die Kerne ent-
fernen. Den Chili in kleine Stiicke
schneiden.

. Olivendl in einem kleinen Topf er-

warmen. ZwiebelnundChilidaringlasig
diinsten. Tomaten, Tomatenmark und
Dattel Sirup hinzugeben und bei mitt-
lerer Hitze circa 2 bis 3 Minuten
leicht anbraten, zwischendurch hin
und wieder umriihren.

. Mit Curry, Salz und Pfeffer wiirzen,

dann piirieren.

& ZUTATEN

voll schmeckende Tomaten
(nicht am falschen Ende sparen)

Tomatenmark

Dattel Sirup

Olivendl

rote Zwiebel

rote Chilischote (optional, Scharfe nach Belieben)

Currypulver, Salz und Pfeffer je nach Geschmack
und Intensitat

.d....p:h.la.t.tS@Q.mail.a.@@m .......................................
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15. PROTEIN REMOULADE

o

]

,'/

20 Mal weniger Fett alsim herkdmmlichen
Rezept gefallig? Dann bist du hier richtig!

Gesundes Essen hat hdufig den Ruf, wenig
abwechslungsreich und vor allem trocken
zu sein. Genau deswegen suchten wir lan-
ge nach Rezepten, die uns Saucen-Junkies
befriedigen. Mit der Protein Remoulade
kannst du jegliche deftigen Rezepte ver-
feinern, sodass selbst die Mutter neidisch
wird. Unsere Protein Remoulade halt sich
aufRerdem mehrere Tage im Kiihlschrank
und kann sogar eingefroren werden.

44 SELFMADE PROTEIN SPREADS UND SAUCEN &

Plane kiinftig also gerne voraus und berei-
te groRere Portionen vor, dass du nur ein-
bis zweimal die Woche in der Kiiche zu
stehen brauchst. Die Protein Remoulade
eignet sich hervorragend zu Grillfesten,
Kartoffelgerichten, Brot/Brotchen, Reis
und Pommes jeglicher Art.

KINDHEITSTRAUME



(@) 6Portionen : © ZUTATEN
: 200 g Skyr
15 Minuten : 100 g selfmade RTG Mayo (Rezept Nr. 14)

75 g Cornichons
2 hartgekochte 10 Minuten Eier

1 Schalotte
1/4 Bund Dill
Nihrwerte : 1/4 Bund Schnittlauch
Gesamte Menge : 2-3 EL Gurkenwasser
@ . : 2-3g Senf
[}y 376,8 Kalorien : Etwas Petersilie (bei Bedarf)
WP 355 g Eiweit :
- g Elwel : Salz und Pfeffer
10,4 g Kohlenhydrate
19,6 g Fett
............................. d.phlatts@gmallcgm
ZUBEREITUNG

1. Die Eier 10 Minuten hart kochen lassen  Vergleich mit einer herkdmmlichen,
(Tipp: beim Abschrecken mit kaltem  gekauften Remoulade auf 100 Gramm:
Wasser kannst du Zitrone ins kalte
Wasser geben, dann lassen sich die Eier
problemlos schalen).

Herkdommliche: 544 kcal vs. RTG: 75,4 kcal
Fett: 57,1g  vs. 3,92¢

2. Schalotte, Cornichons und Eier klein
wiirfeln und in eine Schiissel geben.

3. Skyr, selfmade Mayo, 1 bis 2 Essloffel
Gurkenwasser, Senf und die Kraduter
dazugeben und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

TIPP: Besonders lecker wird die Protein
Remoulade, wenn sie iber Nacht im Kiihl-
schrank gelagert wird und durchziehen
kann.

KINDHEITSTRAUME & SELFMADE PROTEIN SPREADS UND SAUCEN 45
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16. RTG PROTEIN RAFFAELLO
SPREAD

Was das Protein Nutella in Kindheits-
trdume #2 wird, ist die RTG Protein Raf-
faello Creme in Kindheitstraume #1. Ein
nie dagewesener Aufstrich, der nicht nur
Kinderherzen héherschlagen lasst.

4x weniger Kohlenhydrate. Des Weiteren
vergleichen wir hier Apfel mit Birnen...

WAS WOLLEN WIR DAMIT SAGEN?

Wir bedienen uns fiir den Spread aus-

Nahrungsergénzungsfirmen I@r.nﬁ)rh lbéttéwﬁ{gifq an. guten Lebensmitteln, die

reits auf die Idee einen Little White Ball
oder Raffaello Protein Aufstrich auf den
Markt zu werfen. Diese schmecken auch
wirklich gut, doch die Zusammensetzung,
Nahrstoffverteilung, Bindemittel und
Haltbarkeit schrecken uns schon enorm
ab.

Diese Kostlichkeit lasst sich unfassbar
gut zu unseren RTG Sonntagsbrétchen
2.0, Kokos Bites, Pancakes, Waffeln oder
Eiweillbrot ergdnzen. Auch als Topping
fiir unseren Cheat Quark am Abend ist
er Dank der grandiosen Makroverteilung
perfekt fir die Nachtruhe geeignet. Ein
Mix aus guten Fetten und reichlich Pro-
teinen machen diesen Aufstrich zu einer
kiinftigen Legende - dhnlich wie es die
RTG Protein Nutella in Kindheitstraume
#2 sein wird.

Zahlen ligen nicht: 50% weniger Kalorien,
3 weniger Fett, 5x mehr Protein und fast

46 SELFMADE PROTEIN SPREADS UND SAUCEN &

eine geniale Nahrstoffdichte besitzen,
sattigen und dich sowohl beim Muskel-
aufbau als auch bei deiner Didt unterstiit-
zen. Das kann man bei Inhaltsstoffen, die
in der originalen Version enthalten sind,
wie 32,4 g Zucker, Palmfett, Magermilch-
pulver und Weizenmehl nicht zwingend
behaupten (leere Kalorien).

Es gibt ab heute also faktisch keine Griin-
de mehr, auf das ungesunde Original zu-
rickzugreifen. Spatestens, wenn du den
Unterschied der Kalorien und Makros ver-
gleichst, wird dir alles am Original verge-
hen. Dir reicht der Proteinaufstrich nicht?
In Kindheitstraume #1 haben wir auch
die Raffaello Pralinen fiir dich entwickelt
- nahezu originaler Geschmack bei deut-
lich weniger Kalorien, besseren Nahr-
werten und Inhaltsstoffen. Viel Freude
beim GenieRen Champ!

KINDHEITSTRAUME



3 -5Portionen

& ZUTATEN

100 ml Alpro Kokosnuss-Drink oder
3 -5 Minuten 70 ml fettarme Milch
50 g extrem gut schmeckendes Kokos Proteinpulver
30g Kokosnussmus
10 g Bourbon Vanille Proteinpulver
(sonst 60 g statt 50 g Kokos Proteinpulver)
. 15g Mandelmus Weif}
l]\.l(e)lgrgwerte 15g Frischkése Light ) )
(0,2% Exquisa oder Philadelphia 11% Fett)
%% 324 Kalorien 5g gehackte Mandeln
e 34,5 g Eiweil 5g Kokosraspeln
10g Kohlenhydrate
33g Fett OPTIONAL
Wenn dir das nicht sii} genug ist ,weille Schokolade oder
- Little White Ball Flavour Pulver nach Belieben dazugeben.
Nahrwerte
200g
X 648 Kalorien
WP gog  Eiweit
20g Kohlenhydrate
66g Fett
............................. d.phlatts@gmallcgm
ZUBEREITUNG

1. Alle Zutaten bis auf die Milch in eine
Schissel kippen und mit einem Loffel
kurz verrithren. Nun die Milch nach und
nach dazugeben und weiterriihren bis
keine Kriimel oder Pulverreste lbrig-
bleiben.

Wir mégen es nicht zuckersiiR, deswegen
geben wir sogar noch etwas mehr Frisch-
kdse dazu und verzichten auf das zu-
satzliche Flavour. Der Frischkdse bringt,
wie der Name es bereits andeutet, eine
wunderbare Frische-Note in die Creme.

KINDHEITSTRAUME
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Im Vergleich Protein Creme bekannter
Supplementfirmen:

Kalorien: 551 kcal

Eiweil: 20,5g

Kohlenhydrate: 31,3 g

Fett: 42,1¢g

Im Vergleich 100 g RTG Protein Raffaello
Spread

Kalorien: 324 kcal

Eiweil: 345¢g

Kohlenhydrate: 10 g

Fett: 33g

p
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17. SUSS-SAUER ASIA SAUCE

OHNE ZUCKER

Wenn mich meine Eltern damals fragten
wo wir Auswérts zum Essen gehen wollen,
kam meist ,Chinesisch” aus mir heraus
geschossen.

Ist dir aufgefallen, dass es kaum noch
Chinarestaurants gibt und diese von Thai
Food oder Asia Imbissen nahezu vollstan-
dig abgeldst worden sind?

Ganz gleich, ob Chinarestaurant, Thai
Food oder Asia Imbiss, eine Siik-Sauer
Sauce hat jeder im Programm und ge-
hort auch bei asiatischen Lieferdiensten
zumeist ganz oben auf die Bestsellerliste
- zurecht!

Wenn da nur nicht so viel Zucker enthalten
ware... Damit ist ab heute in Kindheits-
traume endlich Schluss! Kein unnétiges
Fett und kein Einfachzucker, so sollte sich
jedes Kind ernéhren!

48 SELFMADE PROTEIN SPREADS UND SAUCEN &

Zugegeben ist die Zutatenliste nicht wirk-
lich kurz, allerdings sind es Lebensmittel,
die ein gut sortierter und gesunder Haus-
halt Zuhause haben sollte. Falls dir etwas
fehlt, hole es dir in die Kiiche - fiir dieses
Rezept lohnt es sich zu 100%)!

Unser Versprechen: Nie wieder trockenes
Essen - selbst die klassische Bodybuilding
Mahlzeit Reis, Hahnchen und Brokkoli
wird Dank der Sauce zu einem Gaumen-
schmaus.

Die Sauce eignet sich hervorragend als
Dip zu selfmade Pommes, SiiRkartoffel
Fries, Potatoe Wedges, RTG Friihlingsrol-
len, unseren Chicken Nuggets, RTG Pizzen
im Asia Style oder als delizidse Beilage zu
deinen Reisgerichten - hier sind dir wie
Ublich keine geschmacklichen Grenzen
gesetzt, tobe dich ganz nach deinem
Geschmack aus!

KINDHEITSTRAUME



15 Minuten

Nahrwerte
pro Portion

68,6 Kalorien

1,2g EiweiR

10,6 g Kohlenhydrate
2,2g Fett

=
R

: & ZUTATEN
200 ml Ananassaft

50g Tomatenmark
40 g Ananas Konserve abgetropft
40g Erythrit
30g Apfel
25g rote Zwiebel
20g Ketchup Light
10g /10 mlSojasauce
10g /10 ml WeiBweinessig
10 g Speisestarke
10g Kokosol

5g Ingwer gerieben

5g /5mlZitronensaft

1 Knoblauchzehe gehackt

&

Nahrwerte Gesamt
5 Portionen

343 Kalorien

6g  Eiweil

53g Kohlenhydrate
11g Fett

e

.......................... d.phlatts@gmallcgm

ZUBEREITUNG

1.

KINDHEITSTRAUME

Das Kokosol in einem kleinen Topf er-
hitzen. Den Ingwer und den Knoblauch
darin glasig diinsten - am besten bei
niedriger bis mittlerer Stufe: nicht zu
heill, Knoblauch darf auf keinen Fall
verbrennen.

. Tomatenmark dazugeben und kurz an-

braten lassen. Erythrit, Ananassaft,
Ketchup, Essig, Zitronensaft und Soja-
sauce in den Topf geben und aufkochen
lassen.

.Die Speisestdarke mit etwas kaltem

Wasser anrithren und zum andicken der
Sauce mit dazu geben. Ananas,
Apfel und die rote Zwiebel in kleine
Stiicke schneiden und anschlieRend
mit in die SiR-Sauer Sauce geben und
5 Minuten koécheln lassen.

4. Abschmecken der SiiRe nach Belieben.

Fir die finale StiRe kann Dattelsirup
oder etwas SilRstoff verwendet

werden.

& SELFMADE PROTEIN SPREADS UND SAUCEN 49



RNO

ROAD TO GLORY

NUTRITION FACTS:

DIE 3 WICHTIGSTEN MEAL TIMING

RICHTLINIEN

Macht es denn wirklich so einen Unter-
schied, wann man was isst? Kurz und
knapp: ja. Wir kdnnen dir drei grundsatz-
liche Richtlinien zum Meal Timing mit auf
den Weg geben. Selbstverstandlich wirst
du auch ohne diese Tipps Erfolg haben,
aber du kannst diesen mit den Tipps maf3-
geblich unterstitzen.

Natdirlich ist der Start in den Tag einer der
wichtigsten Tipps dabei. Hier kannst du
wahlen zwischen einem Start mit kom-
plexen Kohlenhydraten, wie beispielswei-
se Haferflocken, die fiir ein nachhaltiges
Energielevel sorgen. Oder du verzichtest

UM DIR KURZ UND KNAPP UNSERE DREI
RICHTLINIEN ZUM MEAL TIMING
AUFZUZEIGEN:

+ Dein Startin den Tag
« Pre Workout
« Post Workout Shake

Wenn du diese drei Richtlinien beachtest,
hast du den ersten Schritt gemacht, um
deinen Trainingserfolg mafgeblich zu
unterstitzen.

Dir haben diese kurzen Tipps gefallen und
du willst mehr davon? Du findest noch et-

beim Friihstiick auf Kohlenhyarate; wa € dichesimehr.ancinformationen, unzahlige

durch du den Prozess der metabolischen
Flexibilitat nutzt.

Der nachste Tipp dreht sich um deinen
idealen Pre Workout Snack. Und wir emp-
fehlen dir hier keinen klassischen Booster,
sondern ein Mix aus komplexen Kohlenhy-
draten, magerem Protein und einer Fett-
quelle fiir eine langsamere Verdauung.
Wenn du diesen Booster 90 bis 120 Minu-
ten vor dem Training zu dir nimmst, hast
du den besten Booster, den es gibt.

Selbstverstandlich darf der Post Workout
Shake nicht bei unseren Empfehlungen
fehlen. Nach dem Training starten die
Reparaturprozesse im Korper. Diese
kannstdu mitschnellverfligbaren Kohlen-
hydraten und schnell verdaulichem
Protein optimal unterstiitzen.

50 NUTRITION FACTS

Tipps fiir eine erfolgreiche Diat, viele Diat-
formenodereinensauberenAufbauin,EAT
- die ultimative Ernahrungsbibel”.

Mein Anspruch an dieses Werk ist es, dass
du dir damit das kompakte Wissen und
die Fahigkeiten aneignest, um schnell
und langfristig deinen Traumkdérper zu
erreichen und dich darin extrem wohl zu
fihlen.

KINDHEITSTRAUME
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18. 10 MINUTEN EIWEISSBROT

Wenn ich die RTG Community auf Instag-
ram befrage, was sie generell zum Friih-
stiick isst, kommt haufig Eiweillbrot als
Antwort. Natiirlich spricht meine Commu-
nity hier vom gekauften Eiweillbrot und
ist sich dessen nicht bewusst, dass es sich
beim Eiweilgehalt zumeist um minder-
wertige Proteine vollsténdig aus pflanz-
lichen Proteinquellen handelt. Zudem ist
es ein gutes Stiick kostspieliger und ent-
halt mehr Fett als herkdmmliches Brot.

Natiirlich sparst du auch bei der gekauf-
ten Variante ein paar Kohlenhydrate, die
Kalorienanzahl hingegen ist in den meis-
ten Fallen sogar hoher - also Vorsicht da-
mit! Wir dachten uns: warum teuer und
minderwertig kaufen, wenn man es sich
auch selbst machen kann?
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Es bedarf nur zwei Faktoren: einfach und
schnellin der Zubereitung! Und siehe hier
- Die Geburtsstunde des RTG Eiweillbrots.
Darfich vorstellen?

Das wohl einfachste Eiweilbrot mit nur
1g Kohlenhydrate pro Scheibe inklusive
Geschmacksorgasmus-Garantie. Es st
in lacherlichen zehn Minuten fertig und
schon bereit fiir den Ofen. Wer es fluffig
und weich mag, wird hier mit Sicherheit
ein neues Lieblingsrezept gefunden ha-
ben. Das i-Tupfelchen dabei ist, dass es
sich sehr gut im Kiihlschrank lagern lasst
und ebenso gut eingefroren werden kann.
Hands down - Wer braucht da noch einen
Backer?

KINDHEITSTRAUME



5 Minuten

circa 45 Minuten

Nahrwerte
pro Portion (50g)

130,3 Kalorien

9,7g Eiwei

1,2g Kohlenhydrate
8,7g Fett

29
A

Nahrwerte Gesamt
10 Portionen

1303 Kalorien

97g Eiweil

12g Kohlenhydrate
87g Fett

S
e

K

ZUTATEN
150 g Magerquark
50 g gemahlene Mandeln
50 g geschrotete Leinsamen
35g Kirbiskerne als Topping
4 Eier
1EL Kokosmehl oder Mandelmehl
1/2 Packung Backpulver
1/2TL Salz

Nach Geschmack kannst du noch folgende Zutaten
hinzufiigen, um den Ballaststoffgehalt weiter zu
erhohen: Sonnenblumenkerne, Chiasamen

............................. d.phlattg@gmallcgm

ZUBEREITUNG

1. Alle Zutaten bis auf die Kirbiskerne
nach und nach in eine Schiissel geben.

2. Wenn alle Zutaten in der Schiissel sind,
werden diese so lange miteinander ver-
mengt, bis eine feste Masse OHNE
Klumpen entstanden ist.

3. Die Masse wird nun in eine eingefettete
Backform gegeben, Kiirbiskerne oben
als Topping und kommt fiir etwa 45
Minuten bei 150 °C Ober- und Unter-

hitze in den Ofen.

KINDHEITSTRAUME
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19. BACKERSTULLE

Wenn wir schon von Traditionen spre-
chen, dann darfdie Backerstulle nicht feh-
len. Im Grunde hiel} sie in meiner Kindheit
eher ,Muddi‘s Stulle” - und auch heute
leben wir von RTG diese Tradition weiter.
In der Kindheit auf dem Pausenhof gab
es die Stulle noch nahezu taglich, heute
kommen wir zumeist auf lédngeren Rei-
sen in den traditionellen Genuss. Es lasst
sich sehr gut transportieren und je nach
Belag bleiben die Backerstullen auch
lange schmackhaft.
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Es gibt faktisch fiir dich also keine Aus-
reden mehr, warum du ungesundes und
teures Brot, Brotchen oder Geback vom
ortlichen Backer kaufst. AuRerdem halten
die eigenen Backerstullen Dank der vielen
Ballaststoffe um ein Vielfaches langer
satt und auch deine Verdauung wird es dir
danken.

Fir die SiiBmauler unter uns: probiert
auch gerne die siiRe Variante, beispiels-
weise mit der Protein Nutella aus Kind-
heitstraume #2 oder die Raffaello Creme
(Rezept Nr. 16).

KINDHEITSTRAUME



2 Eiweillbrotscheiben (circa 100 g)

5 Minuten

@ ZUTATEN

25g RTGRemoulade
1 Scheibe Light Gouda Kése (circa 33 g)

1 Scheibe Schinken oder Lachsschinken (circa 30 g)

VEGGY GOURMET ALTERNATIVE

Nahrwerte 1 Scheibe Ziegenkase
mit Gouda Light, 1 Feige
Lachsschinken 1 Tomate
und RTG Remoulade Ziegenfrischkase nach Belieben
Belag:
Q% 481,4 Kalorien Humus
i ’ Kich
B s e e
5,8g Kohlenhydrate
29g Fett
............................. d.phlatts@gmallcgm
ZUBEREITUNG

Du brauchst kein Chefkoch zu sein, um
Stullen selbst zu belegen - tobe dich aus,
auch was den Belag angeht. Mein Motto:
Je kreativer, desto leckerer werden sie.
Ich personlich liebe Dinge wie Avocado
Creme, Feigen oder gar Datteln - die zu-
meist tatsachlich den entscheidenden
Unterschied ausmachen. Spiele hier auch
gerne mit den Selfmade Protein Spreads
und Saucen, die dich im nachsten Ab-
schnitt erwarten.

KINDHEITSTRAUME

Tipp: Zu der Backerstulle kannst du
jegliche Low Carb Dips reichen. Noch
besser: Nutze einfach den Light Ketch-
up von Lidl, Selfmade Curry Ketchup
oder ganz klassisch die RTG Light Mayo
und/oder Remoulade. Die passenden
Rezepte findest du unter der Nummer
13-15in der Rubrik Protein Spreads und
Saucen

Idealals Food Prepto Go,aufReisen,inkur-
zen Arbeitspausen oder fiir die Kinder auf
dem Schulhof. Es bildet eine vollwertige
Mahlzeit, gerade wenn du noch etwas
Salat, Gurken, Tomaten und/oder Paprika
hinzufligst, die jedem Protein Riegel die
Show stiehlt!

@ LECKERES AUS DER BACKSTUBE 55



RNO

ROAD TO GLORY

20. SCHNELLSTER HAFERFLOCKEN
KUCHEN DER WELT

d.phlatts@gmail.com

Nicht schon, aber selten! Spal beiseite,
dieses Rezept schmeckt unfassbar und
wird garantiert dein neues Standardfriih-
stiick an High Carb Tagen, wetten dass?!

Lange haben wir liberlegt, wie wir das Re-
zept hiibsch drapieren, allerdings wiirde
es komplett die Funktionalitdt des Ge-
richts zerstdren! Gerade die hinein ge-
driickten, gefrorenen Friichte geben die-
sen einzigartigen Geschmack, der beim
hiibsch Anrichten véllig verloren gehen
wiirde. Dieses Rezept MUSS schnell ge-
hen, soll zudem unfassbar gut schmecken
und nie langweilig werden.

Die Konsistenz aus heil und kalt ist
- simpel ausgedriickt - fantastisch!
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Du wirst nie wieder Haferflocken anders
essen wollen und das Beste am Gericht:
es wird NIE langweilig! Einfach Proteinpul-
ver, Flavourings und/oder Friichte austau-
schen und du hast einen véllig anderen
Geschmack! Vanille mit TK Mango oder
Blaubeeren oder die RTG Schokobombe
mit Full Chocolate Flavour, Backkakao
und Full Choc Proteinpulver sind auf die-
ser Basis entstanden - sei kreativ und
markiere mich in deinen Geschmacksex-
plosionen auf Instagram.

PS:

Diese Mahlzeit ist ideal als Post Workout
Meal nach deiner harten Trainingseinheit
odervoreinem langen Tag zum Friihstiick.

KINDHEITSTRAUME



(@) ePortionen D <H ZuTATEN
: 100 g Haferflocken zart
2 Minuten : 50 g Schokolade oder Vanille Proteinpulver
100 g rote Friichte (z.B. Himbeeren)
70 - 90 Sekunden in 2-3 Scoops pulverisiertes Flavourings
=~ der Mikrowelle (Schoko- oder Vanillegeschmack)
. 5g Backkakao entolt
Nahrwer?e (bei Bedarf fuir die Schokobombe)
pro Portion
300ml kochendes Wasser
%@ 627 Kalorien
Wl gy g Eiweily
66g Kohlenhydrate
11g Fett
ZUBEREITUNG

1. Haferflocken in eine recht flache
Schiissel geben, sodass die Hafer-
flocken nach Zugabe des kochenden
Wassers fast tiberquellen.

2. Zwei bis drei Scoops Flavourings und
kochendes Wasser liber die zarten
Haferflocken geben, kurz umriihren
und 3 bis 5 Minuten abkuhlen lassen.

3. Erst wenn es nicht mehr dampft das
Proteinpulver und Backkakao dazu
geben und wieder gut verrihren,
ansonsten wird es klumpig!

4. Fiir 70 bis 90 Sekunden auf 800 Watt
in die Mikrowelle stellen.

5. Der Kuchen ist in der Mikrowelle fertig,
wenn der Rand schon fest ist, wie ein
Kuchen und in der Mitte noch leicht
weich bleibt, wie ein Porridge.

KINDHEITSTRAUME

d.phlatts@gmail.com

6. Himbeeren dariliber verteilen, hin-
eindriicken und kurz einweichen
lassen, dass sie auRen schon weich
und innen noch gefroren sind.

Tipp: Eignet sich auch hervorragend
als Post Workout Meal, wenn es schnell
gehen muss und du verplant haben soll-
test, dein Food Prep vorbereitet zu haben
- was wir dir allerdings grundlegend emp-
fehlen wiirden. Das ist der Inbegriff des
#MacherMindsets aus EGO! Denk bitte
immer daran: Wir alle haben 24 Stunden
Zeit pro Tag und trotzdem macht es den
Eindruck, als wiirden manche Menschen
gar nichts schaffen, wahrend andere die
Welt bewegen - es ist alles eine Frage des
Zeit- und Selbstmanagements, was du in
unserem neuesten Erfolgswerk EGO inner-
halb weniger Tagen erlernst.
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21. PROTEIN CHOCOLATE BROWNIE
BLUEBERRY CHEESECAKE

Kase ist nicht zwingend einer der liebsten
Lebensmittel von Kindern, dafiir sieht die
Welt bei Kasekuchen schon wieder ganz
anders aus. Cheesecakes kommen in
vielen Formen und Farben und dabei ist
die ,Cherry Cheesecake”- und ,Blaubeer
Cheesecake mit weiler Schokolade”-Ver-
sion einer unserer Lieblinge.

Rate mal, was in Amerika unser liebstes
Restaurant ist? Richtig, die Cheesecake
Factory! Solltest du in der Ecke sein - mitt-
lerweile auch in Dubai - besuche sie un-
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bedingt. Auch fiir warme Speisen ist die
Cheesecake Factory ein Fest. Auch wenn
die Gerichte extrem kalorienreich sind,
wenn man nicht auf die ,,Skinnylicious®
Karte zuriickgreift.

Mit Kindheitstraume #1 kommst auch du
nun in den Genuss der Siinde, die in unse-
rem Fall gar keine Siinde ist. Zumindest
aus der Sicht der Kalorien und Makrover-
teilung - beim Geschmack sieht es schon
wieder ganz anders aus.

KINDHEITSTRAUME



AN

ROAD TO GLORY

1 Brownie Boden : @ ZUTATEN

60 g Schoko Proteinpulver
3(*) 10 Minuten 25g Kokosmehl
@ 20 g Mandelmehl
£, 3 stund 15g Backkakao entolt
’ N _un en 15g Schoko Flavour oder Siikstoff nach Wahl
Kiihlzeit
5g Flohsamenschalen
Nahrwerte : 3 E!er L
pro Stiicke : 3 Eiklar zusatzlich
: Y Packchen Backpulver

@If  171,5 Kalorien
@ 15 30 Eiweil ZUTATEN CREME

18,5g Kohlenhydrate 1Kg Magerquark

5,2g Fett 20g Sofort Gelatine

Saft einer halben Zitronen
Vanille Kasekuchen Flavour oder StiRstoff

Nihrwerte Gesamt nach Wahlund belieben
@% 1029 Kalorien ZUTATEN TOPPING
&l 74g  Eiweil 300g TKBlaubeeren (auftauen lassen) oder frisch

111g Kohlenhydrate 50-100ml Wasser .

31g  Fett 5 Blatt Gelatine

: SuBstoff nach Wahl und belieben

............................. d.phlatts@gmallcgm
ZUBEREITUNG
1. VermengeineinerSchiisselalle Zutaten sichtig unter Rihren die aufgetauten

K

fiir den Boden zu einer glatten Masse.

. Kleide eine Springform (26 cm) mit
Backpapier aus und verteile die Schok-
omasse gleichmafRig darin. Anschlie-
Rend diese fiir zehn Minuten bei 180 °C
Umluft im Backofen backen.

. WahrendderBodenauskiihlt,vermenge
die Zutaten fiir die Quarkcreme und
schmecke sie nach Belieben mit dem
Zitronensaft und dem Flavour oder
SiiRstoff ab. Verteile anschlieftend die
Quarkcreme gleichmaRig auf dem
Brownie Boden, der weiter in der
Springform bleibt.

. Bereite die Blattgelatine nach Anwei-
sung in einem Topf zu und mische vor-

INDHEITSTRAUME

Blaubeeren mit dem Wasser bei bis
alles vermengt ist.

5. GieRe nun ziigig loffelweise die Blau-

beer-Masse gleichmaRig auf die Quark-
masse, bis alles bedeckt ist.

6. Stelle nun den Cheesecake fiir zwei bis

drei Stunden zum Abkiihlen in den
Kiihlschrank. Erst wenn alles fest ist,
darf der Rand der Springform entfernt
werden.
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22. KIBA MAULWURF KUCHEN
IM GLAS

Der Maulwurfkuchen ist eine Legende,
aber zugegeben nicht ganz einfach und
ganz schon zeitintensiv in der Zuberei-
tung. Lange haben wir uns iberlegt, wie
wir Geschmack und Schnelligkeit vom
Maulwurfkuchen koppeln kénnen und da
war sie: die Idee eines Maulwurfs im Glas.

Es klingt laut Umfang kompliziert, ist
aber kinderleicht! Zudem ist die Aufma-
chung richtig siff und der Geschmack?
Legendar!

Ganz gleich, ob als Party Snack, Nachtisch

bei Festen oder gemiitlich vor dem TV.
Dieses kleine Glaschen hat es faustdick

60 LECKERES AUS DER BACKSTUBE @

hinter den Ohren - zumindest geschmack-
lich, denn mit 217 Kalorien pro Glas und
lacherlichen 13,5 g Kohlenhydraten ist
dieser Snack ohne Zweifel als Low Carb zu
betiteln.

Und weil uns die Mischung aus Kirsch und
Banane noch ein bisschen besser gefallt
als Banane einzeln, haben wir uns direkt
fur die Kiba Variante entschieden - keine
Pflicht, allerdings eine hiibsche Empfeh-
lung unsererseits.

Wir sind auf dein Feedback gespannt,

markiere uns in deinen fertigen Meister-
werken auf Instagram.
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4-5 Portionen : @ ZUTATEN TEIG
: 50 g Magerquark
15— 20 Minuten 50 g Mandelmehl entdlt
i : 20 g Erythrit (Xucker light)
= [ : 15 g Schoko Proteinpulver
5Minuten 10 g Kokosol
: 5g Backkakao entolt
Néhrwerte : 2 Eier
ro Glas :
P 3 g Backpulver
%E{ 217 Kalorien
aRlp 24,3 g Eiweil : ZUTATEN BELAG
13,5 g Kohlenhydrate ~: 100g Bananen
6,3g Fett : 100 g Kirschen (Natreen)
: 100 ml Kirschsaft (Natreen Inhalt)
Nihrwerte Gesamt : 5g Starke
4 Gliser :
- . : ZUTATEN CREME
%}]% 868 Kalorien : 150 g Magerquark
97g Eiweilt : 20 g Vanille Proteinpulver
54g Kohlenhydrate
25g Fett : EQUIPMENT Springform
d.phlatts@gmail.com
ZUBEREITUNG
1. Eier trennen und Eiweil} steifschlagen.  Sobald der Schokoboden abgekiihlt ist,
L mit den Gldsern die Boden ausstechen
2. Kokosol mit Magerquark und Xucker . . S .
; . . - damit hast du direkt die ideale GroRe.
cremig verriihren und das Eigelb nach . .
Den restlichen Teig aufbewahren!
und nach dazugeben.
. 7. Kirschen, Kirschsaft und Starke in
3. Mandelmehl, Schoko Proteinpulver,

Backpulver und Kakao hinzufiigen und
alles gut verriihren und abschlieRend
den Eischnee unterheben.

. Springform mit Backpapier auslegen,

den Teigdaraufgeben und etwa 15 Min-
uten bei 180 °C Ober- und Unterhitze
backen.

Creme in der Zwischenzeit zubereiten:

5.

Magerquark mit Vanille Proteinpulver
vermischen und in den Kihlschrank
stellen.

. Bananen in kleine Scheiben schneiden

und bei Bedarf mit etwas Zitronensaft
betraufeln.

KINDHEITSTRAUME

einen kleinen Topf und erhitzen, bis
die Konsistenz schon dickfliissig wird.
Bei Bedarf etwas mehr Starke nehmen.

8. Glaser befiillen: als Erstes den aus-
gestochenen Schokoboden einlegen.
Darliber die Bananenscheiben, dann
die Kirschmasse und zuletzt die Quark-
creme geben - lass aber noch etwas
Platz!

9. Abschlieflend wird der restliche Teig
klein gekriimelt und liber der Quark-
creme verteilt. Wir haben den Kriimeln
noch etwas Backkakao und Erythrit
fiir den herben Geschmack spendiert.
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23. GRIEB LIMONADEN KUCHEN
- ZUCKERFREI & OHNE MEHL

Limonade liebt jedes Kind und zumeist
auch noch im hohen Alter als ,erwachse-
nes Kind”. Da wir aktuell sehr gerne mit
GrieR backen, kam uns diese phanome-
nale Idee! GrieR verleiht deinem Kuchen
eine besonders fluffige und saftige Kon-
sistenz und wird Dank der Kohlensaure
deiner zuckerfreien Limo noch verstéarkt.
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Tipp: Wenn du Polenta (MaisgrieB) ver-
wendest, erhdlt dein Kuchen diese gran-
diose und satte Farbe, wie man es von
Orangenbrause her kennt.

KINDHEITSTRAUME



@ ZUTATEN

15 Minuten

40 - 50 Minuten

Nahrwerte
pro Stiick

215 Kalorien

16g EiweiR

16g Kohlenhydrate
9g  Fett

=
R

Nahrwerte Gesamt
9 Stiick

1935 Kalorien
144 g Eiweil’

S
e

200g Magerquark
150-160 ml Orangenlimonade ohne Zucker
125g Natreen Mandarinen
75g Dinkelvollkorngriefd
75g Polenta oder Griel3
60-75g Erythrit oder andere Siilke
30-40g Dunkle Schokolade (zuckerfrei)
30g Natreen Puddingpulver Vanille
10g Kokosol
1 Packung Backpulver
1TL geriebene Orangenschale
ZUTATEN RTG FROSTING FUR DAS TOPPING
150 g Frischkase Light (0,2% Exquisa)
50g PuderXucker
15g Sofortgelatine
Y2 Zitrone, mittelgroR (nur den Saft)
TOPPING/DEKO
75g Natreen Mandarinen

144 g Kohlenhydrate
8lg Fett

ZUBEREITUNG

1.

Alle trockenen Zutaten miteinander
vermengen.

. Magerquark mit Fanta, Mangos und

dem warmen Kokosol vermengen,
danach mit den trockenen Zutaten
mischen.

. Dunkle Schokolade raspeln, unter-

heben und die SiiRe nochmal nach
Geschmack abschmecken. Achtung:
Der rohe Teig verliert nach dem Backen
ordentlich an SiiRe, daher sollte der
rohe Teig schon siiR sein.

. Etwa 40 bis 50 Minuten bei 180 °C

Umluft backen und anschlieffend nach
Wunsch verzieren.

KINDHEITSTRAUME

OPTIONAL Dunkle Schokolade und/oder Smarties

zum Verzieren

G phlattg@gmaii...@@m .......................................

Tipp: Benutze einen spitzen Gegenstand
wie einen Zahnstocher, um zu liberpriifen,
ob der Kuchen zwischenzeitlich fertig ist.
Bleibt am Zahnstocher beim Reinstechen
kein Teig kleben, ist der Kuchen fertig.

5. Sobald der Kuchen abgekiihlt ist, geht
es ans Frosting. Dafiir werden alle Zu-
tatenmiteinandervermengtundgleich-
méaRig auf den Kuchen aufgetragen.

6. Zu guter Letzt werden die Mandarinen
als Topping dekoriert und der Kuchen
kann im Kihlschrank final abkiihlen
und das Frosting hart werden.
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24. LOW CARB WHEY SCHNITTEN
OHNE MEHL

Milchschnitten gehoren zu den beliebtes-
ten Riegeln im Kiihlregal. Sie werden da-
mit beworben, dass sie leicht bekommlich
und eine gute Erganzung zum Friihstiick
oder Nachmittagssnack seien. Schaut
man sich die Zutaten und Nahrwerte aber
genauer an, versteht man recht ziigig, wa-
rum unser Nachwuchs immer mehr mit
Fettleibigkeit zu kdimpfen hat.

Unsere Version kommt geschmacklich
zugegebenermaRen nicht ganz an das
Original heran, obwohl man gar nicht
beurteilen kann, ob das nun besser oder
schlechter ist.
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Schaut man hingegen auf diese grandio-
sen Nahrwerte, gibt es kiinftig keine Dis-
kussion dartiber, zu welcher Variante man
greifen wird. Und das Beste daran, kaum
ein Snack, der sich auch ideal als Food
Prep eignet, ist schneller hergestellt, als
unsere RTG Whey Schnitten.

Unsere RTG Whey Schnitten sind ein ge-
nialer Zwischensnack, weil der hohe Ei-
weilRgehalt nicht nur deinen Muskelauf-
bau fordert, sondern auch lange sattigt.
So steht deinem Abnahmeerfolg kiinftig
bei vollem Genuss garantiert nichts mehr
im Weg!
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6 Whey Schnitten : @ ZUTATEN FUR DIE SCHOKOSCHICHT
: 50 g Schoko Proteinpulver oder von GN
15 Minuten den Geschmack Whey Schnitte
i 50 ml fettarme Milch
ra) . 20 g Kakaopulver (bei Bedarf Kakaopulver entélt)
10 Minuten 3 Eiklar
1 Ei
. 1/2 Packung Backpulver
E'?:rsv‘\:lg;:(e Schoko Flavour, Xucker Light oder StiBstoff
nach Belieben
%[E 107,2 Kalorien
€ 16,7 g Eiweil’ WICHTIG Der Teig verliert nach dem Backen an SiiRe, also
4,0g Kohlenhydrate gerne mehr benutzen.
2,3g Fett
ZUTATEN FUR DIE MILCHCREME
Nihrwerte Gesamt 200 g Magerquark
6 Stiick SuRstoff, Honig Flavour oder 1 EL echter Honig
& . (verandert die Nahrwerte)
%%@ fggg 'E(:;:rr;en 10-15 g Sofortgelatine
24g Kohlenhydrate
l4g Fett
............................. d.phlatts@gmallcgm
ZUBEREITUNG
1. Eiklar mit dem Xucker Light in eine 6. Den Schokoteig circa 10 Minuten im
Schiissel geben und schaumig schlagen. Ofen bei 180 °C Umluft backen.
2. Riihre nach und nach die anderen 7. Magerquark mit der Sife und der
Zutaten fiir die Schokoschicht zusam- Sofortgelatine anmischen.
men und hebe dann vorsichtig den
Eischnee unter. 8. Den gebackenen Schokoteig mit
einem Messer in zwei gleich grofe
3. Der Teig diirfte nun recht flussig sein. Halften schneiden
Bei Bedarf etwas Mandelmehl dazu-
geben. 9. Eine Halfte mit der Quarkmasse
bestreichen, danach die andere Halfte
4. Teig auf ein mit Backpapier ausge- obendrauf legen und fiir circa eine
kleidetes Backblech giefRen und das Stunde in den Kiihlschrank
Blech damit nahezu komplett bedecken.
10. Nach dem Auskiihlen in gleichgroRe
5. Die Teigschicht gleichmaRig diinn ver- Portionen schneiden und genielien.

teilen, sodass die Schicht ungefahr
1-1,5cmdickist.
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Eignet sich auch ideal als Food Prep, da
es sich gekiihlt Giber mehrere Tage aufbe-
wahren lasst.
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25. LOW CARB SCHOKO-BONS

»Schokobons sind klein und rund, mit
einem Haps sind dieim Mund. Und Bon fiir
Bon, so macht das Sinn, ist ne Extrapor-
tion Milch mit drin.”

Mit solchen Werbeverspreche%'@
wir damals in den Bann gezogen. Be-
schaftigt man sich intensiver mit einzel-
nen Lebensmitteln, wie mitunter eins der
schlimmsten Drogen dieses Planeten,
dann vergeht einem schnell die Lust an
verarbeiteten Lebensmitteln.

Wenn du im Glauben bist, das Einfachzu-
cker in diesem Ausmal, wie er heute ver-
putzt wird, keine Droge ist, dann kannst
du ja gerne einen Entzug machen. Bei
uns im Mentoring werden alle Mentees
zu Beginn in eine Zucker-Challenge ge-
steckt. Nicht selten kommt es vor, dass
gewisse Entzugserscheinungen wie Kopf-
schmerzen, Unruhe und schlechter Schlaf
zu erwarten sind. Leider wird industriell
verarbeiteter Zucker in der heutigen Ge-
sellschaft noch immer enorm verharm-
lost und so kommt es, dass die Zahl an
Erkrankungen wie Diabetes Typ 2 stetig
am Steigen sind.
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Die positive Nachricht dahinter ist:

Was in die eine Richtung funktioniert,
funktioniert auch gleichermaRen in die
§@%%%'t§‘1q%f5ﬁw" mit Stolz berichten,
enorm viele Community-Mitglieder von
Diabetes Typ 2 geheilt zu haben. Wenn
du kiinftig endlich MIT anstelle GEGEN
deinen Korper arbeiten mochtest, dann
solltest du als Nachstes unbedingt zu EAT
- der ultimativen Erndhrungsbibel greifen.
Mit EAT lernst du deinen Korper zu ver-
stehen und wirst erstaunt sein, wie viele
einfache Moglichkeiten es gibt, deinen
Korper gesund und fit zu halten. Besserer
Schlaf, mehr Agilitdt und Performance im
Alltag, eine deutlich schnellere Gewichts-
reduktion ohne Diat und der schnellste
Weg des Muskelaufbaus wird zu einem
Grofdteil durch deine Erndhrung beein-
flusst. Zudem wirst du erstaunt sein, wie
viel Luft nach oben du dabei bisher un-
genutzt lasst. EAT ist kein Kochbuch, EAT
ist die Anleitung wonach du schon im-
mer gesucht hast - das einzige Buch, was
du je liber das Thema Erndhrung lesen
brauchst.

KINDHEITSTRAUME



20 - 30 stiick D H ZuTATEN
: 100g
20 Minuten : 40g

Dunkle Schokolade (85% Kakaoanteil)
Kakaobutter
Xucker weilRe Schokolade

Puder Xucker (Erythrit) je nach Siike
gemahlene Haselnisse

(fein) gehackte Haselnlisse
Wenige Tropfen Vanille Flavedrops (optional)

Bonbon Form/Silikonform

40g
— N 30g Vanille Proteinpulver
, 90 - 120 Minuten 20-25¢g
20g Cremefine 7%
Nahrwerte 10g
pro Stiick 10g
%E{ 47,3 Kalorien
e 1,3g Eiweil
1g  Kohlenhydrate EQUIPMENT
4g  Fett
Nahrwerte Gesamt
20 - 30 Stiick
%ﬁ 1.420 Kalorien
@e 40 g Eiweil
30g Kohlenhydrate
120 g Fett
ZUBEREITUNG d.phlatts@gmail.com
1. Kakaobutterzusammen mitderweilRen

Schokolade in einem Wasserbad zum
Schmelzen bringen. Achtung: das Was-
serbad darf nicht zu heil} sein.

. Die restlichen Zutaten: gehackte und

gemahlene Haselnlsse, Puder Xucker
sowie Flavdrops unter Riihren hinzuge-
ben. Vermische in einer separaten
Schissel das Proteinpulver mit der
Cremefine und flige dies als letztes un-
ter Riihren hinzu.

Sollte der Teig noch zu flissig sein, flige
etwas mehr gemahlene Haselnlsse hinzu.

3.

Masse in die Silikonformchen fiillen
und fiir 60 Minuten in den Gefrier-
schrank stellen. Bei groReren Form-
chen ggf. die Kiihlzeit individuell an-
passen.

KINDHEITSTRAUME

4, Die dunkle Schokolade

in einem
schmaleren, hoheren Behélter (z. B.
einerTasse)imWasserbad zum Schmel-
zen bringen und die Formchen aus dem
Gefrierschrank holen.

5. Vorsichtig die Schoko-Bons aus den

Silikonférmchen driicken und nach-
einander in die heifte Schokolade tau-
chen, bis sie voll ummantelt sind.
Stecke hierfiir jedes Schokobon ent-
wederaufeinenZahnstocherodernutze
eine Kiichenpinzette.

. Lege die Schokobons anschlieflend auf

einem Teller, der mit Klarsichtfolie aus-
gelegtistundstellesieflirweitere 30 bis
60 Minuten in den Kiihl- oder Gefrier-
schrank.

Sobald die Schokobons hart sind, kdnnen
sie angerichtet und verzehrt werden.

® LECKERES AUS DER BACKSTUBE 67



RNO

ROAD TO GLORY

26. RTG LOW CARB RAFFAELLO

Weilte Schokolade und Kokos, da kommt
Sommerfeeling auf. Und wenn man weil3,
dass es von nun an eine gesunde Alterna-
tive ohne backen von Road To Glory gibt,
wird jede Jahreszeit etwas sommerlicher.

Die RTG Protein Raffaellos eignen sich
fiir viele Anldsse. Ob als Party Snack, als

nette Uberraschung fiir deine Arbeits-

68 LECKERES AUS DER BACKSTUBE @

b .

kollegen, als Topping fiir deinen nachs-
ten Cheat Quark am Abend oder als
Praline zur nachsten Kaffeepause. Da
sie im Kiihlschrank gut gelagert werden
kénnen, kannst du die Portionsgrofe so
wahlen, dass du die ganze Woche Freude
damit hast.

KINDHEITSTRAUME



12 Stiick

K

20 Minuten

ZUTATEN

100 g Kokosmilch light (6%)
45 g Kokosraspeln
30 g Kokos Proteinpulver

15g blanchierte Mandeln (12 Stiick)
5g Kokos oder weilte Schoko Aroma o. Flavour

Nahrwerte
pro Stiick

47,6 Kalorien

2,5g Eiweil

0,92 g Kohlenhydrate
3,7g Fett

=
R

Nahrwerte Gesamt
12 Stiick

571 Kalorien

30g Eiweil

11g Kohlenhydrate
44g Fett

2
HA

(optional StiRstoff nach Wahl)

............................. d.phlattg@gmallcgm

ZUBEREITUNG

1. Kokosmilch, Proteinpulver, Kokos Aro-
ma und 20 g Kokosraspeln in einer
Schissel miteinander vermengen.

2. Auf einem separaten Teller die restli-
chen 25 g Kokosraspeln verteilen.

3. Aus der Kokosmasse gleichgrofle
kleine Béllchen formen, jeweils eine
Mandel in die Mitte driicken und in den
Kokosraspeln walzen.

4. AnschlieRBend fiir circa 30 bis 45 Minuten
in den Kihlschrank - fertig.

Zum Vergleich:
Raffaello Original 100 g VS
100g RTG Low Carb Raffaello:

Kalorien: 628 kcal 292,8 kcal
Eiweil: 72g 15/4¢
Kohlenhydrate: 38,3g 5,6¢g
davon Zucker: 33,3g 4g

Fett: 48,6g 22,6¢

KINDHEITSTRAUME
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27. RTG PROTEIN ICE CREAM

Dieses Rezept wird dich aus den Socken
hauen und wird mit Sicherheit eines der
beliebtesten Rezepte in Kindheitstraume
#1 werden.

Warum, wirst du dich fragen? Eiscreme
mit 1,5g Fett pro Portion klingt verlo-
ckend, oder? Und kaum ein Rezept geht
schneller von der Hand, kaum ein Rezept
ist vielseitiger, kaum ein Rezept hat die-
se Nahrwerte und kaum ein Rezept wird
deinen Kindern oder dir besser munden,
sofern du Eis liebst.

70 LECKERES AUS DER BACKSTUBE @

Tausche wahlweise TK Friichte oder den
Proteinpulver Geschmack aus und schon
hast du eine vollig neue Eiscreme Krea-
tion geschaffen.

An alle Madels: wenn die nachste Heil-
hungerattacke wahrend der PMS folgt
und du am liebsten den Putz von den
Wanden essen willst, lass die Ice Cream
und vielen SiRigkeiten im Supermarkt
weg und greife zu TK Friichten, Skyr und
einem guten Proteinpulver - Versprochen,
dir wird es bei einem Kilo RTG Protein Ice
Cream wirklich an nichts fehlen.

KINDHEITSTRAUME



(@) aPortionen @ ZUTATEN

500 g TKFriichte, (bspw. rote Beeren Mischung)
5 Minuten § 150 g Skyr
' : 50 g sehr gut schmeckendes Proteinpulver,
: bspw. Kokosnuss
2 Hande Eiswiirfel

Nihrwerte EQUIPMENT Mixer

pro Portion

140,5 Kalorien

15,3 g Eiweil

10,3 g Kohlenhydrate
1,5g Fett

=
R

Nahrwerte Gesamt
4 Portionen

562 Kalorien

6lg Eiweil

41g Kohlenhydrate
6g  Fett

S
e

............................. d.phlattg@gmallcgm

ZUBEREITUNG

1.TK Friichte gefroren gemeinsam mit
den Eiswiirfeln in einen Mixer geben.
Sehr gut purieren, sodass kaum mehr

2. Skyr und Proteinpulver dazu, jetzt
bedarf es keine Mixer Power mehr.
Kurz durchriihren und bei Bedarf mit

Stiickchen iibrig sind - hab Geduld, das weiteren TK Friichten dekorieren und
dauert ein paar Minuten, abhangig von
der Power deines Mixers.

geniellen.
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Du hast Bock auf vollen Kuchengenuss, Dann haben wir hiermit das ideale und
aber willst nicht liber Stunden hinweg einfache Rezept fiir dich. Voller Kuchen-
mihevolle Tortenstockwerke zusammen-  geschmack bei minimalem Aufwand - das
bauen? darf in Kindheitstraume nicht fehlen!
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15 - 20 Minuten

: ©H ZUTATEN FUR CRUMBLE

45 g Haferflocken, zart

10 Minuten

30 g gemahlene Mandeln
15g Erythrit

10 g Mandelmehl entolt
10 g Dattel- oder Ahornsirup

5g Kokosol (Raumtemperatur oder erwarmen)

Vanille Flavourings nach Belieben

Nahrwerte .
pro Crumble 1 Ei |
1 Prise Salz
%g 320 Kalorien
23,3 g Eiweilt ZUTATEN VANILLE PUDDING
25,7 g Kohlenhydrate 50 g Vanille Proteinpulver (am besten Bourbon Vanille)
12g Fett 50 ml Milch, fettarm
2 g Guarkernmehl
Nahrwerte Gesamt
3 Crumble ZUTATEN OBSTMISCHUNG
X 960 Kalorien 300 g Sauerkirschen (Natreen)
Fle 70g  EiweiR 100 ml Kirschsaft
77g Kohlenhydrate (derin den Natreen Kirschen enthalten ist)
36g Fett 15g Stérke
............................. d.phlatts@gmallcgm
ZUBEREITUNG
1. Ofen auf 180 °C Ober- und Unterhitze 5. Vanillepudding in einer kleinen Schiis-

vorheizen.

. Zutaten fiir die Obstmischung in einer

kleinen Auflaufform vermengen und
das Obst mit einer Gabel ganz leicht

sel anriihren, bis keine Klumpen mehr
vorhanden sind. Warmen Crumble
servieren und mit dem Vanillepudding
geniellen.

andrticken.

3. Zutaten fiir das Crumble in eine Schale
geben, mit einer Gabel vermengen und
mit den Fingern zerdriicken. Die ent-
stehenden Streusel lber dem Obst

verteilen.

Tipp: Wenn du deinen Kirsch Crumble
zum absoluten Festmahl zaubern méch-
test, empfehlen wir dir die halbe Portion
vom schnellsten Vanille (oder Schoko)
Pudding der Welt (Rezept Nr. 08).
Diesen haben wir allerdings nicht in der
Nahrwertangabe beriicksichtigt.

. Flr 15 bis 20 Minuten im Ofen backen.

Die Kirschen sollen Saft lassen und die
Crumble eine dunkle Farbe bekommen.
Wenn einige Crumbles zu dunkel
werden, diirfen die Crumble nochmal
durchgemischt werden.

KINDHEITSTRAUME
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NUTRITION FACTS:

TRINKST DU GENUG?

Vermutlich fragst du dich jetzt, was dein
Trinkverhalten denn jetzt mit deiner
Erndhrung zu tun hat.

Natiirlich kann sich deine Erndhrungsart
je nach Ziel unterscheiden, es kénnen an-
dere Makro Zusammensetzungen, andere
Lebensmittel oder auch andere Essens-
zeiten sein. Was sich allerdings niemals
andern sollte, ist dein Trinkverhalten.
Denn das ist ein wichtiger Eckpfeiler
deiner Erndhrung!

Daher Hand auf’s Herz: wie viel Liter
trinkst du am Tag? Vielleicht zwei Liter?

Du findest, dass das viel Flissigkeit ist?
Mit Sicherheit nicht! Durch Studien hat
man herausgefunden, dass eine Dehy-
drierung um 10% schon zu einem Leist-
ungsabfall von 20 bis 30% fiihren kann.
Daher denke daran, wenn du Durst hast,
dann stellt sich die Dehydrierung deines
Korpers bereits ein.

Wenn es dir schwer fallt regelmaRig zu
trinken, kannst du dir beispielsweise ei-
nen Trink Reminder im Handy einstellen
oder eine Strichliste auf der Hand fiihren.
Sei diszipliniert und ziehe das fiir zwei bis
drei Wochen durch. Dann stellt sich die

Vielleicht drei Liter, wenn du @dieKahre" C Gewshnhdit-guchsehr schnell ein.

Kaffee im Biro dazu zahlst? Vielleicht ei-
nen Liter, wenn du die Dose Monster Ener-
gy mitzahlst? Ich wiirde darauf wetten,
dass vermutlich jeder zweite Leser deut-
lich zu wenig trinkt.

Ich mochte dir daher direkt die Faustregel
mit auf den Wege geben:

+ Einen Liter Flussigkeit pro 20 Kilo-
gramm Korpergewicht.

« Trinke ausreichend Wasser oder auch
ungesiiRten Tee.

+ Wenn es unbedingt Light Getranke sein
missen: maximal 0,5 bis 1 Liter pro Tag.

+ Trinke regelmaRig.

+ Im Training mindestens einen Liter
Flissigkeit aufnehmen.

74 NUTRITION FACTS

Noch mehr hilfreiche Tipps wie diese
konnen dir dabei helfen, deinen Traum-
korper langfristig zu erreichen und dich
darin auch wohl zu fiihlen. Denke daran,
dass du nur diesen einen Korper hast. Und
wenn du noch mehr Tipps haben méch-
test, wenn du dir das ultimative Wissen
aneignen willst, um deine Road To Glory
zu starten, dann ist ,,EAT - die ultimative
Erndhrungsbibel“ genau das richtige fir
dich.

Ich habe mir selbst den Anspruch gestellt
mit diesem Werk das kompakte Wissen
zur Verfligung zu stellen, dass auch du
deine erfolgreiche Diat oder deinen er-
folgreichen Aufbau umsetzten kannst
-und zwar so, dass es zu deinem individu-
ellen Alltag passt.

KINDHEITSTRAUME
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29. CLEANES KARTOFFELPUREE

f &
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Ist dir bekannt, dass Kartoffeln Low Carb
sind? Zudem enthalten die Knollen viele
wichtige Nahrstoffe und im Vergleich zu
Reis oder Nudeln haben sie bei gleicher
Menge deutlich weniger Kalorien und
sattigen ahnlich stark. Trotzdem sieht
man in sportlichen Haushalten nur selten
Kartoffeln zubereitet - vor allem in der pi-
rierten Version! Und weil die Knolle mehr
als nur eine einzige Daseinsberechtigung
hat, darf dieses wundervolle und doch so
simple Rezept nicht fehlen.

76 MUDDI‘S HAUSMANNSKOST

OHNE SCHNICK SCHNACK!

L

Und ganz gleich, ob schlicht gegart, als
gefiillte Ofenkartoffel, Wedges, Pommes,
Chips, gebraten oder eben als Kartoffel-
pliree. Fiir diesen haben wir nun ein ein-
faches, leckeres und ebenso gesundes
Rezept fiir dich!

KINDHEITSTRAUME



4 Portionen [2| zutaTen

Do 1kg Kartoffeln weichkochend, mehlig
5 Minuten 200 ml Milch warm
1 Prise Muskatnuss gerieben

W A : Salz, Pfeffer
ﬁ 30 Minuten :

Nahrwerte
pro Portion

192 Kalorien

6g  Eiweil}

40g Kohlenhydrate
lg Fett

=
R

Nahrwerte Gesamt
4 Portionen

796 Kalorien

24g Eiweil

160 g Kohlenhydrate
4g  Fett

2
HA

............................. d.phlattg@gmallcgm

ZUBEREITUNG

1. Kartoffeln schalen und wiirfeln. Achtung: Muskatnuss hat einen sehr in-
tensiven Eigengeschmack! Zunachst nur
2. Kartoffeln etwas weicher kochen, als  ganz wenig nutzen und bei Bedarf nach-
man sie normalerweise essen wiirde  wiirzen.
(circa 30 Minuten).

3. Die Kartoffeln mit einem Stampferoder
mit einer Gabel zerstampfen.

4. Nach und nach die Milch unterriihren.
Wenn das Kartoffelpiliree noch zu fest
ist, kann noch etwas Milch oder Wasser
dazugegeben werden.

5. Kartoffelpiiree mit einer Prise Muskat-
nuss, Salz und Pfeffer abschmecken.

KINDHEITSTRAUME MUDDI‘S HAUSMANNSKOST 7
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30. MUDDI‘S GULASCH MIT
KARTOFFELPUREE PLATZCHEN

Selfmade Gulasch nach ,Muddi‘s” Rezept
ist eine feine Sache. Es schmeckt nicht
nur Uberragend, es lasst sich auch super
erwarmen und gilt damit auch als idealer
Food Prep.

Das Rezept sieht aufgrund der vielen Zu-
taten anfanglich etwas erschlagend aus,
ist allerdings super simpel in der Hand-
habe! Zudem sind es Zutaten, die ein gut
sortierter Kiichenhaushalt Daheim haben
sollte.

Und ganz gleich, ob du das Gulasch mit
den Kartoffelpiiree-Platzchen, Kartoffel-

78 MUDDI‘S HAUSMANNSKOST

rosti oder ganz simpel mit unseren Sonn-
tagsbrotchen 2.0 als Dip verputzt - es
bleibt eine Geschmacksexplosion, die
keinerlei Wiinsche offen lasst.

Kartoffelpiiree Platzchen: Wenn von dei-
nem RTG Kartoffelpiiree eine ordentliche
Portion (ibrig geblieben ist, kannst du
daraus in der Pfanne einfach gebackene
Platzchen machen. Dazu gibst du zum
fertigen Kartoffelpiiree (Rezept Nr. 29)
zwei Eigelb, 15 g Kartoffelfasern oder
Starke dazu, wiirzt das Pliree nach Belie-
ben und bratst die kleinen Kleckse in5 g
Kokosolin der Pfanne.

KINDHEITSTRAUME



4Portionen [2| zutaTen
— ' 800g Rindfleisch mager, gleich groR gewiirfelt
30 Minuten 250 ml Rinderbriihe
i : 250 ml Wasser & 1 TL Gemdsebriihe instant
1n 2 Stund : 3 grofle Zwiebeln gewiirfelt, circa 450 g
ca unden : 100g Ajvar
80 g Karotten
Nihrwerte 50g Tomat?nmark
Gulasch pro Portion 15g Kokosol
@ . 10 g Paprikapulver (2 gehaufte TL)
@% 378,3 Kalorien %2 TL Zitronenschale Abrieb
46,3 g Eiweild Chilipulver, Salz und Pfeffer nach Belieben
13g Kohlenhydrate Schuss Rotwein nach Belieben
14,5 g Fett evtl. Saucenbinder / Starke
Nahrwerte Gesamt
Gulasch 4 pro Portion
G%Ea’ 1513 Kalorien
e 185 g Eiweil
52g Kohlenhydrate
58¢g Fett
............................. d.phlatts@gmallcgm
ZUBEREITUNG

1. Zwiebel und Md&hren in kleine Wiirfel
schneiden und im Kokosol kréftig
anbraten.

2. Tomatenmarkund Paprikapulver dazu-
geben und mit anrésten. Das Tomaten-
mark darf ruhig ein bisschen ansetzen,
es sollte nur nicht verbrennen!

3. Mit Wasser und der Rinder- als auch
Gemlisebriithe abloschen und zum
Kochen bringen, dann das Ajvar mit
hinzugeben

4. Jetzt erst das gewiirfelte Fleisch dazu
geben, kurz aufkochen und bei kleiner
Hitze circa 2 Stunden kocheln lassen.

Tipp: Meine Mutter brat das Fleisch vor-
her kurz mit Zwiebeln und Knoblauch an
und l6scht es mit der Fliissigkeit ab.

KINDHEITSTRAUME

Beide Wege fiihren nach Rom, somit
darfst du dich fiir deine bevorzugte Route
entscheiden.

Wenn das Gulasch fiir deinen Geschmack
zu flussig ist, kannst du es mit einem Ess-
|6ffel Starke oder Saucenbinder andicken
und abschlieffend mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Tipp: Schmecke es erst im lauwarmen
oder kalten Zustand final ab, denn erst
dann hat sich der typisch leckere Gulasch-
Geschmack endgiiltig entfaltet.

Du kannst unser Grundrezept einfach ab-
wandeln, indem du circa 30 Minuten vor
Ende der Garzeit noch Paprika, Knob-
lauch oder Kartoffeln mit dazu gibst.
Die Nahrwerte berufen sich auf das
Grundrezept. Lass es dir schmecken!
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31. MUDDI‘S RINDERROULADEN
MIT KARTOFFELPUREE

Mindestens ein Mal die Woche wurden wir
gefragt, was wir am Wochenende zu Es-
sen serviert bekommen wollten. Die Ant-
wort meines Vaters und mir fiel oftmals
schnell: Rinderrouladen mit Rotkohl und
KloRen!

Ganz gleich, welche Beilage du zu den Rin-
derrouladen servierst, es ist ein Gericht,
was die ganze Familie gliicklich stimmt.
Zudem ist es mit 304 Kalorien pro Stiick
mehr als nur tauglich fiir eine Diat.

80 MUDDI‘S HAUSMANNSKOST

Als Beilage empfehlen wir Kartoffelpiiree
(Rezept Nr. 29), Kartoffelpiiree Platzchen,
Kartoffelpuffer oder KI6Re.

Wenn du dich tendenziell schwer damit
tust, auf deinen Eiweillgehalt pro Tag zu
kommen, wirst du mit diesem Rezept viel
SpaR haben. Die Rouladen verlieren beim
Garen enorm an Volumen und Gewicht,
sodass auch weniger gute Esser locker 1,5
- 2 Stiick pro Mahlzeit verputzen konnen.

KINDHEITSTRAUME



(@) ePortionen [2| zutaTen
: = 1200g Rouladen (6 groRe)

25 Minuten 500 ml Gemiisebriihe

i : 225g Zwiebeln (circa 2.5 groRe Zwiebeln)
& 1.5- 2 Stunden : 100g Light Katenschinken
’ : 30g Senf(Scharfegrad nach Belieben)
: 30g Dinkelmehl
Nahrwerte 15g Kokosdl

=
R

S
e

pro Roulade 3

304,3 Kalorien

47,8 g Eiweild

5,7g Kohlenhydrate
9,8g Fett

Nahrwerte Gesamt
6 Rouladen

1826 Kalorien
287 g Eiweil

34g Kohlenhydrate
59g Fett

ZUBEREITUNG

1.

Rouladen auf einer Kiichenunterlage
sauber ausbreiten und gleichméaRig
mit Senf bestreichen, anschlieRend
pfeffern und salzen.

. ZwiebelnviertelnundinStreifenschnei-

den und mit circa der Halfte der Zwie-
beln die Rouladen belegen, dann die
Gurken in Scheiben schneiden und zu-
sammen mit dem Katenschinken eben-
falls auf die Rouladen legen.

. Die Rouladen vorsichtig aufrollen und

jeweils eine Roulade mit einem Metall-
Piekser fixieren.

. Die Rouladen mit etwas Dinkelmehl

rundherum bestauben.

KINDHEITSTRAUME

grofle Gewlirzgurken
Pfeffer, Salz nach Belieben
evtl. etwas Saucenbinder / Starke

d....p:hl.a.t.tS@g.mai.l.=.@@m .......................................

5. In einer groRen tiefen Pfanne das
Kokosol erhitzen und die Rouladen von
allen Seiten kurz scharf anbraten.

6. Die Rouladen aus der Pfanne nehmen
und darin nun die andere Halfte der
Zwiebelanbraten,dannmitderGemiise
briihe abloschen.

7. Briihe zum Kochen bringen und die
Rouladen wieder dazu geben. Fiir circa
90 Minuten bei geschlossenem Deckel
auf kleiner Hitze schmoren lassen.
Zwischendurch die Rouladen immer
wieder wenden.

8. Die fertigen Rouladen aus der Pfanne
nehmen, die Sauce mit etwas Saucen-
binder oder Starke abbinden und nach
Belieben wiirzen.
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32. PROTEIN PASTA CARBONARA IN
DER LIGHT VARIANTE

Pasta geht immer und bei unserer Um-
frage, welche Rezepte in Kindheitstraume
nicht fehlen dirfen, war - neben Lasag-
ne und Bolognese - die Carbonara Sauce
ganz weit oben.

Weil die Meinung unserer RTG Communi-
ty so wichtig ist, haben wir natirlich auch
diesen Wunsch bertiicksichtigt und euch
ein Rezept kreiert, welches kinderleicht in
der Zubereitung ist, sodass es kiinftig si-
cher haufiger auf eurem Teller landet.

82 MUDDI‘S HAUSMANNSKOST

Hier kdnnen wir bewusst von Light spre-
chen, auch wenn wir Kase Junkys nicht
einmal auf den lieb gewonnen Parmesan
verzichten.

Das Rezept kann beliebig abgewandelt
werden - beriicksichtige nur, dass sich
dann die Nahrwerte entsprechend an-
dern. In Kindheitstrdume #1 und natiirlich
in EAT hast du bereits gelernt, wie man
fehlerfrei sein Essen wiegt und vor allem
auch trackt.

Jetzt viel Spald beim Testen, ihr werdet es
lieben!
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20 Minuten

2 -3 Portionen

Nahrwerte
pro Portion

446 Kalorien
32,3 g Eiweil}

=
R

[2| zutaTen
' 200g Kichererbsen Pasta (oder Vollkornpasta:
weniger gute Ndhrwerte)
100 ml Cremefine (7% Fett)
100 g fettarme Milch (oder 100 g Schmelzkase Light:
viel cremiger, allerdings mehr Kalorien)
75 g Schinkenwiirfel mager oder Katenschinken Light
60 g rote Zwiebel (mittelgroR)
50 g Skyr
40 g Reibekase Light
30 g Parmesan gehobelt
1 Eigelb

S
e

39,7 g Kohlenhydrate
15g Fett

Nahrwerte Gesamt
2 -3 Portionen

1338 Kalorien

97g Eiweil

119 g Kohlenhydrate
45¢g Fett

ZUBEREITUNG

1.

Zwiebel schélen, in kleine Wiirfel
schneiden. Knoblauch schélen und
fein hacken. Zitrone heill abspiilen,
trocken tupfen und die Schale fein
abreiben.

. Die Nudeln nach Packungsanleitung

zubereiten. Tipp: Kichererbsennudeln
brauchen nicht sehr lange! Steht auf
der Packung 6 Minuten probieren
wir diese bereits nach 4 Minuten, ob
sie al dente sind.

. Schinken ohne Olin der heiRen Pfanne

knusprig anbraten. Nach 1 bis 2
Minuten die Zwiebeln dazugeben und
mitbraten, bis sie schon glasig sind
und abschliefend fiir 1 bis 2 Minuten
auf kleiner Hitze den Knoblauch dazu-
geben.

KINDHEITSTRAUME

1 Knoblauchzehe

%2 Bio Zitrone (Schalenabrieb)
etwas Krauter der Provence
etwas Pfeffer

d....p:hl.a.t.tS@g.mai.l.=.@@m .......................................

4. Cremefine, fettarme Milch, Skyr, Zitro-

nenabrieb und das Eigelb vermengen,
nach Belieben mit Salz, Pfeffer und
Knoblauchpulver wiirzen und in der
Pfanne mit Schinken und Co. ablé-
schen. Nach Geschmack nochmal
wirzen, den Parmesan und Reibekase
mit dazugeben und die Sauce weitere
finf Minuten auf niedriger Stufe
kocheln lassen und gelegentlich rih-
ren, sodass es nicht stockt.

. Die fertige Carbonara mit den abge-

tropften Nudeln vermengen und ge-
niefen.
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33. RTGTOMATENREIS

Reis gehort nicht nur bei den groRen und
starken Bodybuildern zur priméaren Beila-
ge auf den Teller. Der Grund dafiir ist ein-
fach benannt: Reis sattigt, fillt die Ener-
giespeicher ohne dabei den Insulinspiegel
groR zu belasten und ist auch noch sehr
preiswert. Das vermeidet HeiRhungerat-
tacken, sorgt fiir ein langes Sattigungsge-
fiithl und entlastet deinen Geldbeutel.

Ware Reis nicht grundsatzlich so trocken.
Serviert man ein leckeres S6fchen dazu,
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schraubt es zumeist direkt die Kalorien in
die Hohe - nicht aber mit dem RTG Toma-
tenreis!

Er passtideal zu Fisch- und Fleischgerich-
ten wie beispielsweise zu unseren Bifteki
Balls. Die Rezepte ergdnzen sich ideal.
Etwas Krautsalat und selfmade Tzatziki
dazu und der ndchste Gang zum 6rtlichen
Griechen bleibt dir damit erspart!

KINDHEITSTRAUME



2 -3 Portionen [2| zutaTen

i T 200g Reis, ungekocht
15 Minuten : 200 ml Rinderfond
: 100 ml Wasser
100 g rote Paprika
50 g rote Zwiebel (klein)
50 g Tomatenmark
Nahrwerte : 50g Ajvar
pro Portion : 5g Kokosél
: 1 Knoblauchzehe

%@’ 306 Kalorien Siifke nach Belieben, wir nutzen Dattelsirup,
WP 67g Eiweid . ,
8 StiRstoff oder Erythrit passt auch
61,7 g Kohlenhydrate
34g Fett OPTIONAL
2 Dose griine Erbsen
Néhrwerte
Gesamt Portion
G%Ea’ 918 Kalorien
e 20g Eiweil
185 g Kohlenhydrate
10g Fett
............................. d.phlatts@gmallcgm
ZUBEREITUNG
1. Reis kochen und gut abtropfen. 4. Topf von der Herdplatte nehmen und
den Reis mit einrlihren. Eventuell
2. Zwiebel, Knoblauchzehe und Paprika nochmals abschmecken und warm
wiirfeln. Tomaten entkernen und in oder ebenso gut kalt genielien.

Wiirfel schneiden. Sofern Erbsen ver-
wendet werden diese gut abtropfen
lassen.

3. Zwiebel, Knoblauch und Paprika in Ol
andiinsten. Paprikapulver sowie Toma-
ten und die Ajvar Paste zugeben und
gut umriihren. Zehn Minuten kdcheln
lassen. Nun Erbsen und Rinderfond
dazugeben, salzen, pfeffern und evtl.
mit etwas Dattelsirup und Tomaten-
mark abschmecken.
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34. FITNESS BIFTEKI BALLS

Der Grieche von nebenan war auch schon
in der Kindheit ein Highlight, wenn es am
Wochenende darum ging, auswarts essen
zu gehen.

Wenn da nicht dieses ewige Véllegefiihl
nach dem Essen wadre. Viel Fleisch, viel
Fett, Kartoffeln oder gar Pommes. So
eine Mahlzeit kann nicht gut gehen und ist
alles andere als wirklich freundlich fir
unsere Verdauung.
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Um trotzdem in den Genuss der grie-
chischen Kiiche zu gelangen, haben wir
hier genau das richtige Rezept fiir dich.
Schnelle und einfache Zubereitung und
ein Geschmack, der an den Griechen ums
Eck erinnert. Dazu eine Portion Tomaten-
reis (Rezept Nr. 33), Krautsalat und Tzat-
ziki und deine Gaste werden dich gewiss
nach einem Sirtaki Tanz bitten.

KINDHEITSTRAUME



[2| zutaTen
250 g Beef Tatar (Hack zum Rohverzehr, circa 3% Fett)

10 Minuten 50 g Feta Light
© : 40 g Zwiebel
&j 10 Minut : 15 g Vollkorn Toast (alt oder hart getoastet, zerbroselt)
inuten : 1 Ei

=
R

S
e

Nahrwerte
pro Béllchen

71,3 Kalorien

10,6 g Eiweil

1,4g Kohlenhydrate
2,4g Fett

Nahrwerte Gesamt
7 Béllchen

499 Kalorien

T4g Eiweil

10g Kohlenhydrate
17g Fett

ZUBEREITUNG

1.

Tatar mit dem Ei, fein gehackten Zwie-
beln, zerbroseltem Toast und den Ge-
wiirzen zu einem Fleischteig vermen-
gen. Dann den Feta in 7 gleichgrolRe
Wiirfel zerteilen.

. Aus dem Teig circa 7 kleine Ballchen

formen und in jedes einen Wiirfel Feta
driicken.

. Den Feta fest mit Fleischteig umhdillen,

sodass kleine Béllchen entstehen und
mit etwas Kokosol von allen Seiten in
einer heiRen Pfanne goldbraun braten
bis der gewlinschte Garpunkt erreicht
ist.

Ideal fiir Salate, als Snack vor dem TV, auf
Party oder als vollwertige Mahlzeit mit
Tomatenreis, Krautsalat und Tsatsiki.

KINDHEITSTRAUME

Salz, Pfeffer, Paprika Edelsii, Rosmarin und
griechischer Gewiirz Mix

Fel ...p:h.l‘a.t.ﬁ s @gma R S 1) 1 TR T N
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35. TOMATENSUPPE A LA JIL‘'S MUDDI

Die Lieblingssuppe aus Jillingers Kind-
heit mit unter 200 Kalorien ohne Beila-
ge!l Wenn es einen Suppenwunsch gab,
dann das frische Tomatensiippchen von
Muddi! Egal ob heiR oder kalt, mit Hahn-
chenbrust, Hackbéllchen oder Reis, sie
schmeckt einfach phanomenal und wer-
tet jedes trockene Lebensmittel auf, was
zu einem Tomatensiippchen passen mag.

Fun Fact: Schon 2009, als Jil beim perfek-
ten Dinner angetreten ist, gab es Muddi‘s
Tomatensuppe mit Wachteleiernudeln
zur Vorspeise und die Kandidaten waren,
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wie nicht anders zu erwarten war, aus
dem Hauschen.

Dabei ist der Aufwand wirklich Uber-
schaubar und wie mit allen RTG Rezepten
brauchst du hierfiir absolut kein Kiichen-
profi zu sein!

Egal ob Sommer oder Winter, diese knall-
rote Suppe wird kiinftig gewiss auch dein
standiger Begleiter und du darfst mit je-
dem Loffelchen an den kleinen Jillinger
denken, wie er als Junior seine Suppe
brav ausgeloffelt hat.
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[2| zutaTen

1 kg reife Tomaten, bestenfalls schon weich

15 Minuten 250 g Gemiisezwiebel
! : 250 ml Gemdiisebriihe, (1 TL instant)

t
€% 30-35Minuten

=
R

S
e

15g Tomatenmark
15g Olivenadl

1-2 Knoblauchzehen
1 Lorbeerblatt

Nahrwerte
pro Portion

198,5 Kalorien

7g  Eiweil’

20g Kohlenhydrate
9g  Fett

Nahrwerte Gesamt
Tomatensuppe

397 Kalorien

14g Eiweil

40g Kohlenhydrate
18g Fett

ZUBEREITUNG

1.

Tomaten waschen und wie auch die
Zwiebel(n) und den Knoblauchinkleine
Wiirfel schneiden.

. Zwiebel mit Olivendl auf mittlerer Stufe

in einem groRRen Topf schon glasig
diinsten. Tomatenmark hinzugeben
und von allen Seiten mit anbraten, das
gibt schéne Aromen. AnschlieRend den
Knoblauch auf etwas reduzierter Hitze
dazugeben, damit er nicht anbrennt.

. Ein Lorbeerblatt hinzufiigen und mit

der Gemiisebriihe abléschen.

. Flr etwa 30 bis 35 Minuten auf kleiner

Stufe kocheln, bis die Tomaten schon
zerfallen.

KINDHEITSTRAUME

Salz, Pfeffer, Dill und Erythrit nach Belieben

d....p:hl.a.t.tS@g.mai.l.=.@@m .......................................

5. Die Suppe durch ein Sieb abtropfen
lassen und die restlichen Tomaten-
stlicke und Co. im Sieb mit einem Koch-
l6ffel ausdriicken, sodass keine Fliissig-
keit mehr rauskommt.

6. Die Tomatensuppe erneut erwarmen
und mit den obigen Gewiirzen nach
deinem individuellen Geschmack wiir-
zen und abschmecken.

Als Beilage passt am besten Reis dazu.
Als Fleischbeilage, wie oben bereits be-
schrieben, Tatar Rinderhackballchen oder
klein geschnittenes Hiihnerbrustfilet. Die
Suppe schmeckt aufgewadrmt fast besser
als nach der frischen Zubereitung, somit
eignet sie sich ideal als Food Prep fiir die
nachsten Tage und kann auch passend
eingefroren werden.
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BONUS:
WIE TRACKE ICH FOOD PREP RICHTIG?

Roh oder gekocht? Wie tracke ich Lebensmittel richtig?

Es klingt zunachst einfach, doch gestaltet sich das Berechnen von Kalorien, Eiweil,
Kohlenhydraten und Fetten oftmals schwieriger als gedacht.

So kommt es vor, dass wir enorm viele Klienten im Mentoring haben, die zu Beginn
felsenfest davon Uberzeugt sind, im Kaloriendefizit zu sein, aber auf Biegen und
Brechen nicht abnehmen wollen.

Eine der Fehlerquellen liegt oftmals im korrekten Tracken der Lebensmittel. Einige
tracken ihre Lebensmittel ausschlieBlich im gekochten Zustand, was zu enorm
verfalschten Ergebnissen fihrt.

Um dir das bildlich darstellen zu kénnen, méchten wir dir das Szenario mit ein paar
Beispielen abbilden. Fleisch, Fisch oder Gemiise verliert nach dem Kochen aufgrund

des entzogenen Wassers an Gewicht,, Hillsenfriichte, Reisjoder Nudeln hingegen

gewinnen aufgrund des aufgenommenen Wassers an Gewicht.
Die einfache Antwort lautet also: wiege deine Lebensmittel IMMER im rohen Zustand!

Doch was ist, wenn man direkt mehrere Portionen zubereitet und diese mit dem Partner
teilt oder liber mehrere Tage am Stiick verputzt?

Angenommen du bereitest fiinf Portionen Spaghetti Bolognese zu. Hierfiir wiegst du
alle Lebensmittel mit hoher Kaloriendichte VOR dem Kochen. Beispielsweise 1 Kilo Voll-
kornnudeln, 1 Kilo mageres Rindfleisch, zwei Dosen geschalte Tomaten und eine Tube
Tomatenmark.

Am einfachsten gestaltet sich das Tracken mit einer App wie beispielsweise MyFitness
Pal. Hier kannst du mittels Barcode Scanner jedes Lebensmittel direkt einscannen,
Uberpriifen und als Zutat ablegen. MyFitnessPal berechnet dir automatisch die Kalo-
rien und Makros und addiert sie zusatzlich mit allen anderen Lebensmitteln, die du ein-
getragen hast.

Sollte kein Barcode Scanner enthalten sein, wie beispielsweise bei rohem Fleisch,
kannst du natiirlich auch nach dem passenden Lebensmittel suchen.

Hast du nun alle Zutaten gewogen und eingetragen, geht es an die Zubereitung deiner
Bolognese.
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Fangen wir einfachheitshalber mit den Nudeln an. Gekochte Nudeln wiegen in etwa
das doppelte wie rohe Nudeln. Das Bedeutet, deine zu beginn ungekochten Vollkorn-
spaghetti kdnnten nach dem Kochen nicht mehr 1 Kilo, sondern 2,2 Kilo wiegen.

Suchen wir bei MyFitnessPal nun nach Vollkornspaghetti, erhalten wir als Wert 345 kcal,
auf 100 g ungekochte Spaghetti. Da wir allerdings 1 Kilo verwendet haben, dndern wir
die Anzahl der Portionen passend auf 10.

1000 g bzw. 1 Kilo rohe Vollkornspaghetti besitzen also 3450 kcal. Diesen Wert teilen wir
nun durch 5, da wir daraus 5 Portionen kreieren wollen.

200 g rohe Vollkornspaghetti besitzen also 690 kcal. So weit, ganz einfach, oder?

Wie bekomme ich nun aber raus, wie viel Gramm die 200 g Spaghetti nun im gekochten
Zustand wiegen? Wie erwdhnt, ziehen Nudeln Wasser. Wir gehen davon aus, dass dei-
ne Spaghetti im gekochten Zustand nun 2,2 Kilo wiegen. Diesen Wert teilst du wieder
durch 5.

2200 g / 5 = 440 g gekochte Spaghetti entsprechen also 200 g ungekochten Nudeln.
Das heift, du wiegst dir nun 5 Portionen a 440 g ab, portionierst sie passend und kannst
dir sicher sein, dass du pro Mahlzeit nun 200 g ungekochte Spaghetti vorliegen hast.

Es klingt zundchst sehrckomplizierthagtdu-es 2 bis 3imal gemacht, wirst du merken,
wie einfach die Handhabe ist. Wir tracken zumeist in der Zeit, wahrend das Essen
kdchelt und gleichen es abschlieRend nochmal mit der gekochten Menge ab.

GleichermaRen verhilt es sich mit dem Bolognese Ragout. Angenommen, die volle
Sauce besitzt nun 2800 g, also teilst du diesen Wert wieder durch 5. So gibst du a 560 g
pro Portion auf deine Nudeln und da du die rohen Zutaten bereits getrackt hast, kannst
du schnell absehen, wie viel Kalorien eine einzige Mahlzeit besitzt.

Die Kunst liegt darin, aus diesem Prozess eine Gewohnheit zu machen, wie das tagliche
Zahneputzen. Wenn du dein Unterbewusstsein darauf programmiert hast, dass nebst
dem Kochen auch zeitgleich gewogen und getrackt wird, wirst du schon ganz bald
keinen Aufwand dahinter sehen. Wer das regelmaRig macht, wird schnell ein Gespiir
dafiir bekommen, wie viel Kalorien das jeweilige Lebensmittel hat. Auch fiir das Volu-
men/Gewicht jedes Lebensmittel wirst du schnell einen Richtwert haben, sodass du
nicht mehr weit davon distanziert bist, intuitiv zu essen und das ist der grofle Game
Changer!

Wir bei Road To Glory wiegen zwar Lebensmittel mit hoher Kaloriendichte, sonst wiir-
den Rezepte schliellich auch nie gleich schmecken kénnen, aber wir tracken heute
nicht mehr. Wir wissen genau, wie viel Kalorien unser Korper benétigt, um weder
ab noch zu zunehmen. Und genau hier liegt die Kunst!
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Moéchten wir Korpergewicht reduzieren, andern wir nichts an unseren Essgewohn-
heiten, sondern dezimieren letztlich nur 300 Kalorien pro Tag.

Moglicherweise merkst du, wie einfach eine gesunde Lebensweise sein kann und wie
absurd es ist, dass sich die vielen Traumer wochenlang darliber Gedanken machen,
welche Didtform nun die passende fir sie ist.

Wie du ohneVerzichtabnimmst, welche Diat die Beste fiir dich ist, wie du deinen Muskel-
aufbau maRgeblich beschleunigst oder deinen Fettverlust auf die Uberholspur bringst,
erlernst du in EAT - der ultimativen Erndahrungsbibel.

Weil dir deine Gesundheit wichtigist, sonst wiirdest du schlieBlich nicht zum Kochbuch
gegriffen haben, wirst du mit EAT in den Genuss kommen, wie einfach es sein kann,
deinem Korper das zu geben, was er taglich braucht. Du wirst Potenzial entfalten und
zu Kraften kommen, die du aktuell kaum fiir moglich haltst.

Eins wird dich allerdings storen: Du wirst dich garantiert nur dariiber argern, war-
um du EAT nicht schon weit friiher gelesen hast. EAT ist nicht grundlos DER absolute
Bestseller bei uns im Shop und gemeinsam mit der LIFT Reihe bilden diese Sach-
bilicher das Fundament fiir deinen korperlichen Erfolg.

Je friither du die Blicher liest, desto eher wirst du auf deiner Road To Glory sein! Mit
Kindheitstrdume hast du bergitskennenlestenrdiifen, dass die beste Investition
immer diejenige ist, die in dich, dein Wissen und in deine Gesundheit flief3t.
Werde zur besten Version deiner selbst.

Danke fiir dein Vertrauen und melde dich bitte jederzeit bei Fragen oder Unklarheiten
bei uns. Du erreichst uns taglich via Instagram Nachricht auf:

[=]

www.instagram.com/roadtogloryjil/
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WO BEKOMMT MAN DIE EXOTISCHEN
LEBENSMITTEL HER?

Im Grunde versuchen wir in all unseren
Kochbiichern mit moglichst wenig un-
gewodhnlichen Lebensmitteln und mog-
lichst wenig Nahrungserganzungsmitteln
zu jonglieren.

Allerdings gibt es ein paar wenige, die so
gut sind, dass sie unumganglich sind!

Doch eine Herausforderung wird auf dich
zukommen: Wo bekommst du nun alles
gebilindelt, ohne groflen Aufwand und
zum besten Preis her? Drogerie? Discoun-
ter oder Supermarkt? Unsere Erfahrun-
gen haben gezeigt, dass es unheimlich
zeit- und kostenaufwendig ist, daher

Und nicht nur das - du unterstiitzt uns
auch damit! Denn dabei handelt es sich
um einen Affiliate Amazon-Shop. Was das
bedeutet? Das ist ganz einfach. Fiir jeden
Kauf, den du tiber unseren Amazon-Shop
tatigst, erhalten wir von Amazon eine
kleine Provision als Dankeschon.

Und keine Sorge - der Preis ist flr dich
natirlich identisch, ob du lber Amazon
direkt oder lber unseren Amazon-Shop
kaufst. Wenn dir also unsere leckeren
Schweinereien gefallen und du uns ein
Stiick unterstiitzen mochtest, dann freu-
en wir uns dartiber, wenn du die Utensi-
lien kiinftig stets liber unseren Amazon-

haben wir uns hier einakdﬁﬁ%ae%aél@%ma%gg e&/%/liﬁbst.

lassen.

Damit du stets alle wichtigen Lebensmit-
tel, Kochutensilien und Kiichenausris-
tung fir die stindhaft leckeren Kindheits-
trdume parat hast, haben wir fiir dich
anstelle einen exklusiven RTG Kitchen
Amazon Shop erstellt:

https://www.amazon.de/shop/roadtoglory

Hier findest du all die extravaganten Le-
bensmittel und unsere Original-Kiichen-
ausrlistung zum absoluten Bestpreis auf
einen Klick.

KINDHEITSTRAUME

Link zum Shop:
https://www.amazon.de/shop/roadtoglory

WICHTIG: Speichere dir bitte diesen Link
(RTG’s Kitchen Amazon-Shop) unter
deinen Favoriten in deinem Browser ab
und gehe bei jedem Einkauf iiber die-
sen Link - denn nur dann bekommen
wir das kleine Dankeschdn von Amazon.
Frei dem Motto: #supportistkeinmord
und #FURstattGEGENeinander

Herzlichen Dank fiir deine Treue und nun
wiinschen wir dir enorm viel Freude und
Geschmacksorgasmen mit den bevorste-
henden Rezepten aus Kindheitstraume #1!
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EAT

DU ERHALTST:

2 Die besten Erndhrungsstrategien

2 Allumfassendes Grundlagen Wissen (kompakt)

2 Zahlreiche praktische Hilfsmittel (Pldne, Formeln u.v. m.)

NIE WIEDER:

X Diat

X Schlechtes Gewissen
X Planlosigkeit

ENDLICH:

2 Dein Traumkdrper ohne Umwege!
> Wohlfiihlen ohne Wenn und Aber!
< Gutaussehen ohne Erbsenzéhlerei!
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S5ER KOCHBUCHBUNDLE

DU ERHALTST:

< Schlemmereien fiir die Diat

< Proteinbomben fiir den Muskelaufbau
2 Uber 200 Rezepte im Paket

NIE WIEDER:

X Verzicht

X Hahnchen, Reis und Brokkoli
X Langeweile in der Kiiche

ENDLICH:

2 Schlemmen ohne Reue!

> Muskeln aufbauen ohne Plackerei!
< Abnehmen ohne Verzicht!

s

-

statt 99,75 ¢

uEi | NdR«’VB 9

SPARE ZUSATZLICH 10%
|T DEM CODE ,,RTGlO“

KINDHEITSTRAUME 5ER KOCHBUCHBUNDLE
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LIFT REIHE

DU ERHALTST:

2> Die wichtigsten Trainingsregeln

2 Allumfassendes Grundlagen Wissen (kompakt)

2 Zahlreiche praktische Hilfsmittel (Plane, Formeln u.v. m.)

NIE WIEDER:

X Stagnation

X Hilflosigkeit

X Schuften ohne Ergebnisse

ENDLICH:

> Nackt gut aussehen ohne Zweifel!
< Schlank, muskulds und definiert!
2 Dein Traumkérper ohne Umwege!
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EGO

DU ERHALTST:

> Die besten Motivationsstrategien

2 Allumfassendes Erfolgswissen (kompakt)

2 Zahlreiche praktische Hilfsmittel (Werkzeuge, Techniken u.v.m)

NIE WIEDER:

X Demotivation
X Lustlosigkeit
X Erfolglosigkeit

ENDLICH:

2 Erfolgin ALLEN Lebenslagen!

< Mentale Stéarke ohne Riickschritte!
> MOTIVATION!

JETZT NUR 49,95 € statt99,05€! -
L. MENTAL-TRAININGSPLAN im Wert von 39 95 €

- nur fir kurze Zeit! o

/ T DEM CODE ,,RTGlO“

KINDHEITSTRAUME RTG EGO
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IN 8 WOCHEN MEHR ERREICHEN
ALS ANDERE IN EINEM JAHR.

BEWERBE DICH JETZT FUR EINEN
PLATZ IM MENTORING TO GLORY

MENTORING TO GLORY

www.mymentoringtoglory.de

WWW.ROADTOGLORY.DE
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