

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 97 und
decke dich mit den nétigen Lebensmitteln ein, die dich kiinftig zu einer gesunden
Erndhrungsumstellung immer wieder begleiten werden.

SINCE 2020
Editorial Design by Katharina Fischer
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Make diet great again!

Diat, das Unwort des Jahres, oder? Uberall liest man Diat, Diat und Dit! Und was ver-
bindet man grundsatzlich mit Diat? Dafilir brauchst du nur in einer Frauenzeitschrift
herumblattern und stoRt auf Erkenntnisse, die dich vom Hocker hauen werden!

Seite: 10 bis 20, etliche leckere Torten Rezepte, bei denen wir uns tatsachlich mal den
Spalt erlaubt haben, diese - ach so tollen - Torten Rezepte zu beleuchten. Die Tor-
ten hatten zwischen 3.000 und 7.500 Kalorien auf 8 bis 12 Stiick. Nun bedeutet das
im schlechtesten Fall, dass ein Stiick Torte zwischen 700 und 900 Kalorien hat - das
entsprichtin etwa der Halfte des Kalorienbedarf pro Tag, den Brigitte oder Gabi taglich
zur Verfligung hétte, um weder ab- noch zu zunehmen!

Und dass es bei einem Stiick bleibt, darf man hier auch nur vermuten. Was das fiir Aus-
wirkungen hat, darfst du dir gerne selbst beantworten. Natiirlich geht es in der Zeit-
schrift auf den Seiten 11 bis 20 mit Didten weiter, schlieflich diirfen die vielen ange-
futterten Pfunde wiedqﬁ [#rﬁelgieg%r@@%mgrggn: ggqlnwie macht man das? Natiirlich
mit einer Mono-Diat, wie der berihmt-berilichtigten Kohlsuppendiat, Friss die Halfte
oder einfach mal den ganzen Tag gar nichts essen.

Was fiir Auswirkungen das auf den eigenen Korper hat, sollte eigentlich klar wie Klof3-
briihe sein, oder? Wir verlieren Pfunde, ganz gewiss. Nur was fiir Pfunde verlieren wir?
Ganz richtig - das, was der Kérper zum Uberleben erstmal nicht zwingend benétigt,
namlich Muskulatur!

Du darfst es dir so vorstellen, dass sich dein Kérper bei einer weit unterkalorischen Diat
in einen Notzustand versetzt, da ihm nicht die nétigen Makros, Mikros, Nahrstoffe und
Kalorien zur Verfligung stehen, die er alleine schon fiir den Grundumsatz benétigt. Der
Grundumsatz an Kalorien ist das, was du zum Uberleben brauchst - erndhrst du dich
nun tiber einen langeren Zeitraum unter diesem Wert, wie es in etwa 80% aller Didten
der Fall ist, speichert er das uberlebensnotwendige Fett und baut das ab, was der
Kérper zum Uberleben erstmal nicht braucht: die mithsam antrainierte Muskulatur!

Und nun rate mal: was ist wohl schwerer? Fett zu verlieren oder Muskulatur aufzu-
bauen? Natiirlich Muskeln aufzubauen! Wenn wir als langjahrige Athleten zwischen
2 und 3 Kilo Muskelmasse pro Jahr aufbauen, haben wir schon enorm viel richtig ge-
macht. 2 bis 3 Kilo Fett hingegen lassen sich auf gesunder Basis in etwa 4 bis 6 Wochen
abnehmen, sofern man verstanden hat, wie eine Gewichtsabnahme wirklich und vor
allem nachhaltig funktioniert!
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Wie kdnnen wir das erreichen? Nun - es geniigt eben nicht, einfach weniger zu essen!
Wir diirfen vor allem dariiber hinaus auch richtig essen. Und das bedeutet eine opti-
male Verteilung unserer Kalorien auf die 3 Grundbausteine unserer Ernahrung: Eiwei-
Re, Kohlenhydrate und Fette! Und das Ganze am besten so, dass wir geniligend Mikro-
nahrstoffe zu uns nehmen! Klingt erstmal sehr kompliziert, aber das ist es gar nicht
- versprochen!

Die Makronahrstoffe, also die Grundbausteine unserer Erndahrung, haben jeweils eine
wichtige Aufgabe. Zunachst einmal liefern alle Makrondhrstoffe (Eiweifte, Kohlenhy-
drate und Fette) Energie - namlich Kalorien! Eine Kalorie ist eine Mafieinheit, die de-
finiert, wie viel Energie notwendig ist, um einen Liter Wasser um ein Grad Celsius zu
erwarmen. Eiwei und Kohlenhydrate liefern jeweils ca. 4 Kalorien pro Gramm und
Fette ca. 9 Kalorien pro Gramm!

Eiweild wird auch als Protein bezeichnet und dieses Wort stammt von dem griechischen
Wort “proteios” ab, was so viel bedeutet wie “grundlegend”. Und das stimmt - denn
EiweilRe sind liberlebensnotwendig! Unser Kdrper bendétigt sie, um Zellen aufzubauen.
Sowohl fiir den standigen Wiederaufbau absterbender Zellen, als auch fiir den Auf-
bau neuer Zellen, wie zusatzlicher Muskulatur. Warum sollten wir ausreichend Eiweilte
essen? Naja - zunachst einmal um unseren Korper bestmoglich bei der Zellregenera-
tion und dem Aufbau neuer Muskulatur zu unterstiitzen. Aber auch weil EiweilRe nur
sehr schwer von unserem Korper in Form von Fett eingelagert werden kénnen und

die Verarbeitung von Eiweilen etwas-mehs Enengie bendtigt, was unseren Grund-
kalorienumsatz erhoht!

Fette sind wie EiweilRe ebenfalls liberlebensnotwendig - wir brauchen sie fiir sehr viele
verschiedene Stoffwechselprozesse. Fiir die Aufnahme verschiedener Vitamine, fiir die
Bildung von Hormonen und den Aufbau von Zellmembranen. Fette haben allerdings
einen Nachteil - sie haben enorm viele Kalorien, mehr als doppelt so viele als EiweilRe
und Kohlenhydrate. Fette sollten deshalb richtig eingesetzt werden - nicht zu viel und
nicht zu wenig!

Kohlenhydrate genielRen eine Sonderstellung - denn: unser Korper braucht sie nicht
unbedingt! Ja richtig gelesen, wir brauchen keine Kohlenhydrate. Sie sind nicht liber-
lebensnotwendig. Unser Kérper kann sie selbst herstellen oder sogar auf einen Modus
umschalten, der komplett ohne Kohlenhydrate funktioniert - die sogenannte Ketose.
Fir den Aufbau von Muskulatur aber sind sie sehr niitzlich, denn sie liefern uns Energie
fuir ein hartes Training und helfen uns dabei Muskeln optimal aufzubauen. Bei Kohlen-
hydraten kommt es auf die richtige Menge und das richtige Timing an! Die Menge ist
abhangig vom Korpertyp und das Timing ist abhangig von der Art und der Intensitat
unseres Trainings!

Moglicherweise merkst du an dieser Stelle, wie wichtig das Wissen rund um die Ernédh-

rung ist und wie sehr es den Unterschied zwischen Erfolg und Misserfolg beeinflussen
kann! Auch wenn wir in Kindheitstrdume immer wieder ein paar niitzliche Fakten zur
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Erndhrungslehre bieten, ist es wichtig, ein umfangreiches Wissen dariiber zu besitzen.
Und nicht nur liber die Erndhrungslehre selbst, sondern auch {iber deinen Korpertyp.
Es gibt unzahlige verschiedene Erndhrungsformen, die entweder zu deinem Korpertyp
passen oder eben nicht.

Dieses Kochbuch ist ein Gamechanger fiir alle, die sich nie viele Gedanken um ihre
Erndhrung gemacht haben. Und wenn du auRerordentlich erfolgreich und in Rekord-
geschwindigkeit deinen Traumkdrper erreichen mochtest, dann empfehlen wir dir
unser grandioses Werk “EAT - die ultimative Erndhrungsbibel”. Darin lernst du auf
einfache Art und Weise, wie dein Korper funktioniert, welche Erndhrungsform die
richtige fiir dich ist und wie du schnellstmoglich deine kdrperlichen Ziele erreichen
kannst - sodass du nie wieder eine Didt brauchst, sondern endlich dein perfektes
System findest!

Fir die meisten Menschen bedeuten Didten heutzutage Verzicht, Hungergefiihl,
Antriebslosigkeit und Stress fiir den Korper. Und das alles nur, weil versucht wird,
gegen das grofite Wunder der Natur, namlich den menschlichen Kdrper, zu arbeiten.

Am Ende haben wir eventuell unser Wunschgewicht erreicht, sind aufgrund der ver-
lorenen Muskulatur eher skinny fat und freuen uns endlich wieder darauf zu alten Ess-
gewohnheiten zuriickzukehren. Was wird in wohl in wenigen Wochen nach ,Diat-En-
de“ passieren? Richtig! Der beriihmte Jojo-Effekt wird sich melden und ehe man sich
versieht, ist das gleichelGewiichtwie var derDidt wieder auf den Rippen, nur mit einer
anderen Korperzusammensetzung - namlich mehr Fett und weniger Muskulatur!

Jetzt kommt der Zeitpunkt, zu dem sich Brigitte oder Gabi tiber fehlende Energie und
Antriebslosigkeit beschweren und zu teuren Nahrungserganzungsmitteln greifen,
damit sie sich wieder fitter fihlen. Und dieses Spiel wiederholt sich Saison fiir Sai-
son, Jahr fiir Jahr und wir fragen uns: ist das Lebensqualitat? Ist das Nachhaltig und
vor allem: ist das gesund?

Natdrlich nicht - und deswegen haben wir iiber viele Jahre hinweg ein System auf-
gebaut, mit dem Spalt am Essen, kulinarische Vielfalt und die leckersten Gerichte
aus der Kindheit so vereint werden, dass ohne Verzicht und ohne Reue kiinftig alles
geschlemmt werden kann, was auf dem Wunschzettel steht!

Apropos Wunschzettel: Sollte dir in unseren 7 Kochbliichern ein Rezept fehlen, welches
du unbedingt in gesunder Abwandlung abgebildet haben mdochtest, dann schreibe
uns sehr gerne deine Wiinsche via Instagram und unsere Aufgabe wird es sein, diese in
unsere kommenden Kochbiicher aufzunehmen.

Und nun wiinschen wir dir viel Spal3, reichlich Geschmacksorgasmen und viel Erfolg
beim Umsetzen von KINDHEITSTRAUME #2 - MAKE DIET GREAT AGAIN!

Vielen Dank fiir dein Vertrauen und fuhl dich gedriickt,
dein Jil und deine Artie vom Team Roadtoglory

KINDHEITSTRAUME 2 VORWORT 5
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Diese Symbole begleiten dich durch das Buch Kindheitstraume.

KAPITEL KATEGORIEN UND ZUTATENLISTE WICHTIGE REZEPT ANGABEN
DES JEWEILIGEN KAPITELS

0%,

i‘% Herzhafte Snacks & Meals PortionsgrofRe / Stiickzahl
@ Siifke Snacks & Meals Zubereitungszeit
& selfmade Protein Spreads und Saucen %%Z Ndhrwerte
@ Leckeres aus der Backstube ZUBEREITUNGSART
d.phlattgfdgmail.com
Muddi‘s Hausmannskost Backen
(=

%) Einfrieren

& Kochen / Garen
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01. PROTEIN NIC NACS

Dieser vegane und extrem gesunde Snack
ist ideal fiir den nachsten Party- oder
Filmabend. Teste sie gerne zunachst erst
einmal mit einer kleinen Dose Kichererb-
sen. Wenn sie dir genauso gut schmecken
wie uns, kannst du ganz einfach eine gro-
Re oder mehrere kleine Dosen Kicher-

12 HERZHAFTE SNACKS & MEALS %

erbsen a 400 g auf einem Backblech ver-
teilen und sogar mit unterschiedlichen
Geschmackern wirzen. Wir personlich
lieben Abwechslung und wiirzen sie des-
wegen zumeist in zwei unterschiedlichen
Varianten.

KINDHEITSTRAUME 2
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(@) 1Portion © =3 ZUTATEN
: 1 Dose Kichererbsen
5 Minuten (400 g, 265 g Abtropfgewicht)
: 1TL Kokosol oder Olivendl wahlweise (circa 5 g)
. : 1TL Gewiirze nach Wahl bspw.
30-35Minuten : BBQ American Style,
: Gyros Gewiirz oder
Nihrwerte orientalischer Curry Style

265 g Kichererbsen und Salz
1 Portion :

323 Kalorien

18,6 g Eiweil

40g Kohlenhydrate
6,6 g Fett

QG
e

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

ZUBEREITUNG

1. Die Kichererbsen abgiefenund gutab-  Tipp: Nach circa 15 Minuten einen Holz-
spilen, bis das Wasser nicht mehr l6ffel in die Backofentiir klemmen, damit
schaumig ist. die Feuchtigkeit entweichen kann.

2. Anschlieffend in eine Schiissel geben  Wenn die Kichererbsen komplett knusp-
und mit dem Ol und den Gewiirzen  rig sind, haben sie ihren Eigengeschmack
inklusive Salz vermischen. verloren und schmecken garantiert der

ganzen Familie.

3. Ein Backblech mit Backpapier aus-
legen und die Kichererbsen gleich- ZUMVERGLEICH:

maRig darauf verteilen. Nic Nacs Original: 100 g VS
RTG Nic Nacs: 100 g:
4. Bei 180 °C im Backofen circa 30 bis  kj|orien: 540 kcal 121,9 keal
35 Minuten knusprig backen. Eiweil: 15g 7g
Kohlenhydrate: 39g 15,1¢g
Fett: 35¢g 2,5¢g
KINDHEITSTRAUME 2 %’ HERZHAFTE SNACKS & MEALS 13
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02. TOAST HAWAII

»Jensi, was wollen wir heute zum Abend-
brot essen?” ,Toast Hawaiiiiiiii!”

Bei uns gab es zumeist Brot zum Abend-
essen, warm wurde also ,,nur” einmal am
Tag gegessen. Somit war ich bergliick-
lich, wenn es auch abends nochmal etwas
warmes, herzhaftes und siiRes zu essen
gab - Toast Hawaii gehorte hierbei zu ei-
nem unserer Favoriten. Schnell, einfach
und lecker - frage 10 Kinder, 9 werden Ha-
waii Toast feiern, das 10te Kind mag wahr-
scheinlich keine Ananas.

Deswegen darf dieses kinderleichte und
super schnelle Rezept auf keinen Fall in

14 HERZHAFTE SNACKS & MEALS }%

Kindheitstraume #2 fehlen. Schraubt man
jetzt noch ein wenig an den Zutaten und
tauscht mitunter den Vollfett Kase aus,
hast du eine sehr runde Mahlzeit auf dem
Teller, die auch bestens nach einer harten
Trainingssession geeignet ist.

Wir haben uns zudem iiberlegt, die Toasts
noch schmackhafter und saftiger zu ma-
chen, namlich mit einer leichten Sauce
Hollandaise. Wir sind absolut keine Freun-
de von Tiitenprodukten, hier machen wir
aufgrund der riesigen Zeitersparnis eine
kleine Ausnahme. Beim Toast Hawaii darf
es schnell gehen - dafiir ist die Rubrik
,herzhafte Snacks” entstanden.

KINDHEITSTRAUME 2
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10 Minuten

ca. 10 Minuten

Nahrwerte 1008

pro Stiick

327,3 Kalorien

24,7 g Eiweil}

30,3 g Kohlenhydrate
11,2 g Fett

60g
1

Nahrwerte Gesamt
Gesamt 6 Stiick

1964 Kalorien
148 g Eiweil®

182 g Kohlenhydrate
67g Fett

ZUBEREITUNG

1.

Die Sauce Hollandaise nach Packungs-
anleitung kochen und gerne ein Eigelb
beifiigen.

. Backpapier auf einem Backblech aus-

breiten und den Ofen auf 180 °C Ober-
und Unterhitze vorheizen.

. Das Toastbrot hellbraun toasten, mit

etwas mildem Senf bestreichen und
die Toastscheiben auf das Backblech
legen.

. Eine Scheibe Schinken, 1 EL Sauce

Hollandaise darauf verteilen und an-
schlieRend die Ananasscheibe auf das
Vollkorntoast legen. Reibekdse Lightin
das Loch der Ananas fiillen und mit
einer Scheibe Light Kdse abdecken.

KINDHEITSTRAUME 2

ZUTATEN

Scheiben Vollkorntoasts, circa 40 g pro Scheibe
Scheiben Schinken, circa 180 g, 30 g pro Scheibe
Scheiben Kase Light, circa 180 g, 30 g pro Scheibe
Scheiben (diinn) reife Ananas frisch, circa 300 g,
50 g pro Scheibe - wenn aus der Dose, ohne
Zuckerzusatz

Reibekase Light

Packung Sauce Hollandaise fettarm

(unter 1,5% Fett, Knorr)

Preiselbeeren

Eigelb

Senf nach Belieben

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

5. Ander Stelle, an derdas Loch war, fligst
du nun als Topping die Preiselbeeren
(10 g pro Toast) hinzu. Schiebe nun
alles auf dem Backblech in den Ofen
und so lange backen, bis der Kase zer-
laufen ist und die gewiinschte Konsis-
tenz erreicht hat.

ACHTUNG: Die Ananas heizt sich unfass-
bar auf! Lass die Toasts mindestens fiinf
Minuten bei Raumtemperatur abkiihlen,
ehe sie serviert werden. Andernfalls kann
es bdse Verbrennungen im Mund geben
- leider sprechen wir aus Erfahrung.

%o
e
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03. SUSSKARTOFFEL TOASTS
MIT 2 TOPPINGS

Das am meisten unterschatzte Rezept im
Kochbuch! #MustTry

StiRkartoffeln gab es gefiihlt zu unserer
Kindheit noch gar nicht. Zumindest waren
sie lange nicht so verbreitet wie heutzu-
tage. Dabei sind wir uns sicher, dass SiiR-

Im Vergleich mit den beliebten Kartof-
feln haben SiiRkartoffeln etwas mehr
Kalorien, aber auch eine deutlich hohere
Nahrstoffdichte und kdnnen deshalb als
gesiinder angesehen werden. Der Vorteil
von herkdmmlichen Kartoffeln liegt hin-
gegen im Magnesium- und Eisengehalt,

kartoffeln bei richtiger Zuberéiting lgaL C wasgerade fiirlluns Kraftsportler eine

geniber der Salzkartoffel die Nase vorne
haben werden, wenn man die Geschma-
cker vieler Kinder befragt.

Um dieses wirklich faszinierende und
liberaus vielseitig einsetzbare Lebens-
mittel auch fiir deine Liebsten und dich
schmackhaft zu machen, liefern wir dir
mit Kindheitstrdume #2 so einige Steil-
vorlagen, wie sie aus eurer Kiiche kiinftig
nicht mehr wegzudenken sind.

Die typische Salzkartoffel kann auler-
dem bei dem hohen Mikrondhrstoffgehalt
der SiRkartoffel nicht mithalten. Zwar
steht sie bei Phosphor und Kalium nur
etwas hinter dem exotischen Gewachs,
doch steckt fast die dreifache Menge Cal-
cium, die doppelte Menge Vitamin C und
die 961-fache Menge Beta-Carotin in den
SuRkartoffeln.

16 HERZHAFTE SNACKS & MEALS %

wichtige Rolle einnimmt. Es gibt also kein
besser oder schlechter - beide Lebensmit-
tel sollten in gesunder Vielfalt in deinem
Erndhrungspool enthalten sein und wer-
den bei richtiger Zubereitung jedermann
begeistern.

Falls du noch gar keine Beriihrung mit
SitiRkartoffeln hattest, wird dieses kinder-
leichte und super schnelle Rezept deinen
Horizont schnell erweitern.

HEIBER TIPP: Zu den SiiRkartoffel Toasts
kannst du jegliche Low Carb Dips rei-
chen, wie zum Beispiel die epische Pro-
tein Remoulade oder die fettarme Ma-
yonnaise aus Kindheitstraume #1. Noch
besser: Nutze einfach die RTG Protein
Nutella fiir den Aufstrich. Das passende
Rezept findest du hier in Kindheitstraume
#2 unter der Nummer 15 in der Rubrik Pro-
tein Spreads und Saucen.

KINDHEITSTRAUME 2
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@) 6-8stiick D S5 ZUTATEN
: 1 groRe SiiRkartoffel circa 500 g

ZUTATEN FUR DIE TOPPINGS:

10 Minuten

25-30Minuten Nutella Erdbeer Topping:
: 2 EL RTG Protein Nutella Spread (Rezept Nr. 15)
pro SiiRkartoffel Toast

Il;l?:;viviarlzgrtoffel 1 Erdbeerein Scheiben geschnitten pro
Toast (100 g) : SiiRkartoffel Schiffchen
ohne Topping: :

Lachs-Avocado-Topping:

%%' 86  Kalorien 40g Avocado

1,6g Eiweils 30 g Raucherlachs

20g Kohlenhydrate 25 g Protein Remoulade

Og Fett (Rezept Nr. 15, Kindheitstraume #1)

1 Spiegelei
Prise Salz, Pfeffer und Oregano nach Belieben

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

1. Schale die StiRkartoffel.

2. Schneide sie langsseitig in circa 1 cm
dicke Scheiben.

3. Gib sie in einen Toaster und toaste sie
4 bis 5-mal auf hochster Stufe durch,
bis sie einen beliebigen Garpunkt
erreicht haben.

4. Toppings vorbereiten und deine Toasts
nach deinem Gusto belegen.

KINDHEITSTRAUME 2 %’ HERZHAFTE SNACKS & MEALS 17
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04. KNUSPRIGE LOW CARB

ZWIEBELRINGE

Kinder stehen fiir gewdhnlich nicht auf
Zwiebeln, zumindest nicht in der rohen
Form. Bei Zwiebelringen sieht die Welt
wieder ganz anders aus - wenn sie auf-
grund der frittierten Panade nicht mit
so unglaublich vielen Transfetten vollge-
saugt waren. Fette sind auch in diesem
Rezept weiterhin vorhanden, allerdings in
einer guten Form, wie sie dein Korper tag-
lich bendtigt.

Die RTG Zwiebelringe kommen ganz ohne
Fritteuse oder Pfanne aus und sind daher
um ein Vielfaches fett- und kalorienarmer,

18 HERZHAFTE SNACKS & MEALS %

als herkdommliche Zwiebelringe. Und auch
das Mehl, dass herkommliche Zwiebel-
ringe zu einem explosiven Mix aus kurz-
kettigen Kohlenhydraten und schlechten
Fetten macht, haben wir fiir dieses Rezept
gegen eine Variante ausgetauscht, die so
gut wie keine Kohlenhydrate beinhaltet
- und damit haben wir Low Carb Zwiebel-
ringe mit guten Fetten erschaffen. Sie eig-
nen sich hervorragend als Snack vor dem
TV, als Beilage zu diversen Gerichten oder
als Add-on auf einem gigantischen selbst-
gemachten Burger.

KINDHEITSTRAUME 2



M 0%,
(@) 2Portionen © =S zUTATEN
: ' 200 g Gemliisezwiebel (moglichst groRe)
20 Minuten 25-30g Parmesan gerieben
' : 15g Mandelmehl
[y . 1 Ei
15-20Minuten : 1EL Olivenél, circal0g

1 Prise Salz und Pfeffer

Nihrwerte optional 1/2 TL Knoblauchpulver

Gesamt
%@ 422 Kalorien
wle 29g Eiweil}

11g Kohlenhydrate

28g Fett
............................. d.phlatts@gmallcgm
ZUBEREITUNG

1. Die Zwiebeln schdlen und in etwas 4. Wendedannzundchstdie Zwiebelringe

dickere Ringe schneiden. Du kannst
selbst bestimmen wie breit deine
Zwiebelringe werden sollen. Wir ver-
wenden ausschlieBlich die dufkeren bis
mittleren Ringe. Die ganz kleinen Ringe
werden von uns im Kiihlschrank auf-
bewahrt und fir die kommenden Ge-
richte verwendet.

2. Den Ofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

3. Die Panade fiir die Ringe vorbereiten:
Dafiir bendtigst du 3 Schiisseln. In die
erste Schiissel gibst du das Mandel-
mehl, in die zweite Schiissel das ver-
quirlte Ei mit etwas Pfeffer, Salz, Ol
und den Gewdirzen deiner Wahl und in
die dritte Schiissel streust du den ge-
riebenen Parmesan.

KINDHEITSTRAUME 2

im Mandelmehl, anschlieRend im Ei
und dannin dem Parmesan.

5. Die panierten Zwiebelringe auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backgitter
legen und auf der mittleren Schiene
fiir circa 10 bis 15 Minuten in den Ofen
schieben, bis die Ringe knusprig ge-
backen sind.

TIPP: Zu den Zwiebelringen kannst du
jegliche Low Carb Dips reichen oder noch
besser: Nutze den Light Ketchup (von
Lidl), den selbstgemachten Curry Ketch-
up oder ganz klassisch mit der RTG Light
Mayo und/oder Protein Remoulade aus
Kindheitstraume #1.

%” HERZHAFTE SNACKS & MEALS 19
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05. FAST CALZONE

Welche Antwort kommt bei uns Kindern
wie aus der Pistole geschossen, wenn wir
nach unseren Lieblingsessen gefragt wer-
den? Nudeln und?... Pizzaaaaa!

Pizza geht immer und wenn sie noch rich-
tig dick belegt ist, schmeckt sie nicht nur
saftiger und - nach unserem Geschmack
- besser, sondern man kann auch ordent-
lich an der Makro-Schraube drehen.

Pizza oder Calzone kann richtig gesund,
lecker und enorm séttigend sein.

20 HERZHAFTE SNACKS & MEALS %

Wir lassen uns in Kindheitstraume #2
nicht lumpen und zeigen dir die schnells-
te Calzone der Welt! Muss es mal super
schnell gehen, kannst du mit diesem Ge-
richt richtig trumpfen und nicht nur deine
eigenen Geschmacksknospen zum Explo-
dieren bringen, sondern auch bei Freun-
den und Bekannten richtig punkten! Und
auf einmal merkst du, wie einfach kochen
und backen doch sein kann. Let’s go!

KINDHEITSTRAUME 2



: Fo .
@ 1Portion : <=3 ZUTATEN FUR DEN TEIG
: 1 Vollkorn Wrap (bspw. von Lidl “Snack Day”)

10 Minuten

Ndhrwerte pro Calzone :
mit fertigen Vollkorn
Wrap Teig z.B. Lidl
»~Snack Day”

ZUTATEN FUR DIE SAUCE

. : 1 Dose passierte Tomaten

10 Minuten 1TL jeweils von Oregano, Thymian und Basilikum
: (getrocknet) oder italienische Krauter

Salz und Pfeffer nach Belieben

STANDARD FULLUNG PRO FAST CALZONE

50 g Tomaten klein gewiirfelt

419 Kalorien
35g Eiweily
35g Kohlenhydrate

29
e

35 g passierte Tomaten
35 g Reibekase light (Scheibenkase light
geht natiirlich auch)

158 Fett 25 g gekochter Schinken
: 25 g Bresaola Salami (nur 3,2 g Fett auf 100 g)
20 g Frischkase fettarm 0,2%
15 g Parmesan gehobelt

(Die Calzone kann natdrlich nach Belieben
auch anders gefiillt werden)

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

ZUBEREITUNG

1. Den Ofen auf 250 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen.

2. In der Zwischenzeit die Sauce vorber-
eiten. Alle Zutaten im Topf miteinander
verriihren und kurz aufkochen lassen.

3. Den Wrap auf ein Stiick Backpapier
legen, den Frischkase auf den gesam-
ten Wrap streichen, die SolRe darauf
verteilen und die Fillung auf eine
Halfte des Wraps gegeben.

Tipp: Streiche den Frischkéase bis ganz an

den Rand, dann lasst sich der Wrap deut-
lich besser zusammenkleben.

KINDHEITSTRAUME 2

4. Den Wrap dariiber schlagen und den
Rand fest mit einer Gabel zusammen-
driicken.

5. Auf der Calzone abschlieRend etwas
Tomatensauce und Reibekase vertei-
len und fiir 10 bis 15 Minuten auf einem
Backblech bei 250 °C Ober-/Unterhitze
in den Ofen schieben.

Tipp: Die gebackene Calzone lasst sich
sehr gut einfrieren! Selbstgemachte
Calzone kann jederzeit frisch aufge-
backen werden.

%ﬁ” HERZHAFTE SNACKS & MEALS 21
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06. RTG'S LOW CARB
CHICKEN NUGGETS

Chicken Mc Nuggets mit SUft Sauer Sofe
waren lange Zeit die Favoriten in der Kind-
heit. Als wir erfahren haben, dass wir hier
Presspappe anstelle von saftigen Filet
Nuggets essen, haben wir den Besuch bei
der goldenen Mdwe tunlichst vermieden.
Auch Jil‘s Tochter hat sich gar nicht erst
dran gewdhnt, weil wir mit viel Geschick
an einer gesunden Alternative experimen-
tiert haben und ét voila, es ist vollbracht!

22 HERZHAFTE SNACKS & MEALS %

Am besten schmecken sie frisch, wenn sie
noch schon heiflt sind. Als Dips eignen sich
hervorragend die verschiedenen Saucen
aus Kindheitstrdume #1.

Mochtest du weitere Fette einsparen,
kannst du dich vom Parmesan Kase dis-
tanzieren, auch wenn der nochmal einen
grandiosen Geschmack dazu liefert.

KINDHEITSTRAUME 2



: Fo .
12 Portion : ‘% ZUTATEN FUR 12 NUGGETS
: 300 g Hahnchenfilet
15 Minuten 1Ei
i 30 g Parmesan gerieben (kann auch weggelassen
o . werden)
2x 15 Minuten 25 g Mais Cornflakes OHNE Zucker

15g Mandelmehl
Nihrwerte pro : 1 kleine Zwiebel
pro Nugget? Brathdhnchengewiirz & Knoblauch Pulver
Salz & Pfeffer

%@ 58,2 Kalorien
wle 8,1g Eiweil
2,2g Kohlenhydrate
1,9g Fett
Nahrwerte Gesamt
fiir 12 Nuggets
G%Ea’ 698 Kalorien
e 97g Eiweil
26g Kohlenhydrate
23g Fett
............................. d.phlatts@gmallcgm
ZUBEREITUNG
1. Cornflakes klein hacken und die 5. Backblech mit Alufolie auslegen und
Zwiebel raspeln. Den Backofen auf mit etwas Kokosol einfetten.
180 °C Ober- und Unterhitze vorheizen.
6. Die Nuggets im vorgeheizten Backofen
2. Die Hahnchenbrustfilets von Sehnen fir 15 Minuten auf 180 °C Ober- und
und liberschiissigem Fett befreien und Unterhitze backen.
in handliche Stiicke schneiden.
7. Nach Ablauf der Zeit werden die Nug-
3. 3 Schiisseln vorbereiten. Schiissel 1: gets gewendet und weitere 15 Minuten

Mandelmehl, Schissel 2: Ei und Ge- gebacken.
wiirze vermengen, Schiissel 3: Parme-
san, gehackte Cornflakes & Zwiebeln ~ Zum Vergleich:
vermengen. Chicken Nuggets Original: 100 g VS
RTG Chicken Nuggets: 100 g:
4, Die Hahnchenfilets erst in Mandel-

mehl, dann in Ei und dann in der Corn- Kalorien: 302 keal 139,6 keal

flakes-, Zwiebel- und Parmesan-Masse Eiweil: l6¢g 194

wilzen Kohlenhydrate: 15¢g 52¢g

’ Fett: 20g 46¢g
KINDHEITSTRAUME 2 %’ HERZHAFTE SNACKS & MEALS 23
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07. LOW FAT & HIGH PROTEIN
KASE SPATZLE

Kinder lieben Nudeln und wenn sie auf-
grund des hohen Proteingehalts und der
enthaltenen Ballaststoffe deutlich langer
sattigen, schlagst du zwei Fliegen mit
einer Klappe. Mit zwei Fliegen geben wir
uns allerdings nicht zufrieden, indem wir
hier sogar 30% Kohlenhydrate im Ver-
gleich zu herkdmmlichen Spatzle einge-
spart haben.

24 HERZHAFTE SNACKS & MEALS %

In vielen Féllen geht es also gar nicht
zwingend darum, unheimlich viele Kalo-
rien einzusparen, sondern diese clever zu
verlagern, dass du deinem Korper eine er-
héhte Nahrstoffdichte Dank der optimier-
ten Makroverteilung zur Verfligung stellst.

KINDHEITSTRAUME 2



4 Portionen

15 Minuten

10 Minuten

. 0%,
: ‘}% ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN SPATZLETEIG
: ' 500 g Magerquark
350 g Dinkelmehl
: 4 Eier
in 200 ml Wasser

2TL Salz

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN TOPPING

Nahrwerte
pro Portion

610 Kalorien

46,5 g Eiweild

67,5 g Kohlenhydrate
15g Fett

=
R

Néhrwerte
Gesamt inkl. Topping

2439 Kalorien
186 g Eiweil®

270 g Kohlenhydrate
60g Fett

e
R

150 g Light Reibekase
2 Zwiebeln

d.phlatts@gmail.com

ZUBEREITUNG

1. Alle Zutaten fiir den Teig zu einer
glatten Masse verriihren.

2. Wasser mit etwas Salz in einem grof3en
Topf zum Kochen bringen.

3. Den Teig mit einem Spatzlehobel nach
und nach portionsweise in den Topf
streichen. Du kannst den Spatzleteig
auch mit einem Messer lber ein
Schneidebrett in den Topf schaben.

4. Jede Portion kurz aufkochen lassen
und nach ein bis zwei Minuten mit einer
Schopfkelle die Spatzle herausholen
und in eine Schiissel mit kaltem
Wasser geben.

5. Danachinein Sieb geben, nochmal kalt

abspiilen und auf ein sauberes Ge-
schirrtuch zum Trocknen legen.

KINDHEITSTRAUME 2

6. Zwiebeln goldbraun anbraten, Spatzle
dazu und nochmals kurz anbraten und
anschliefend den Light Reibekase
dazu geben, bis dieser herrlich mit den
Spatzle zerlauft.

Tipp: Den EiweiRgehalt bekommst du
einfach erhoht, wenn du Schinken oder
fettarme Katenschinken Wiirfel dazu
gibst. Reicht dir noch immer nicht? Dann
erganze das Rezept gerne mit einer Kugel
Light Mozzarella. Das Rezept eignet sich
unfassbar gut rund um dein Training als
Pre- oder Post Workout etwa 2 bis 3 Stun-
den vor oder nach deiner sportlichen
Einheit. Wenn du im Muskelaufbau bist,
kannst du pro Portion noch 1 bis 2 Eier
mitbraten. Nudeln mit Eier passen immer
und wenn jetzt noch der Light Ketchup
von Lidl Platz findet, bist du auf der Seite
der Geschmacksorgasmen angekommen.

%” HERZHAFTE SNACKS & MEALS 25
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08. KARTOFFELSALAT
A LA JILLINGERS

Ein Highlight auf Grillfesten oder zur flei-  Dieses Rezeptist nicht nur geschmacklich
schigen Beilage - ein echter Kartoffelsalat  ideal fiir den Nachwuchs, es ist auch ge-
ohne Reue! nauso kinderleicht zuzubereiten.

Das klappt allerdings nurdann, wenn man
die Solde entscharft. Dann gilt das Ganze
sogar als Low Carb und bringt nicht nur
die Augen der Kinder zum Leuchten.

26 HERZHAFTE SNACKS & MEALS % KINDHEITSTRAUME 2



M 0%,
(@) 2Portionen D =S ZUTATEN
' 750 g kleine Salatkartoffeln
15 Minuten 15g Olivendl oder Rapsél
i : 15g Apfelessig
ﬁ 10 Minuten : 10g Senf
: 10 g gehackte Krauter, gemischt

2 kleine Zwiebeln
Nihrwerte : Gemiisebriihe fiir 250 ml Wasser
pro Portion : Salz, Pfeffer, Erythrit oder andere SiiRe
: nach Belieben

%@ 363 Kalorien
wle 8g  Eiweil}
61,5 g Kohlenhydrate
8,5g Fett
Nahrwerte
Gesamt 2 Portionen
%E{ 726 Kalorien
e 16g Eiweil®
130 g Kohlenhydrate
17g Fett
d.phlatts@gmail.com
ZUBEREITUNG
1. Die Kartoffeln in einem groflen Topf 5. Mindestens 1 bis 2 Stunden im Kiihl-
nicht zu weich kochen und anschlie- schrank durchziehen lassen und an-
Rend heiR die Schale abpellen und in schlieflend geniellen.

Scheiben schneiden.

2. Wahrend die Kartoffeln kochen die
Zwiebeln in Wiirfel schneiden.

3. 250 ml Salzwasser mit den Zwiebeln
aufkochen, Erythrit, Salz, Pfeffer und
Gemdlisebriihe dazugeben und aufge-
kocht (ber die Kartoffelscheiben
gieRen. Einige Minuten durchziehen
lassen und im Anschluss nur die Fliis-
sigkeit abgiefen.

4. Aus dem Ol, Apfelessig, Senf, gemisch-
ten Krdutern und den weiteren Ge-
wiirzen wie Salz, Pfefferund der Siile
(Erythrit) anschliefend das leichte
Salatdressing anrlihren und unter die
Kartoffeln mischen.

KINDHEITSTRAUME 2 %” HERZHAFTE SNACKS & MEALS 27
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09. LEICHTE SENFEIER FUR FAULE

Eines unserer liebsten Kindergartenre-
zepte aus der friihen Kindheit: Senfeierin
der leicht bekdmmlichen Version.

Wusstest du, dass Senfeier super vielsei-
tigsind? Du kannst sie warm oder kalt ver-
speisen, sie eignen sich ideal als Pausen-
snack oder als Belag fiir die legendaren
Sonntagsbrotchen 2.0.

28 HERZHAFTE SNACKS & MEALS %

Senf

Einfach Brotchen aufschneiden,
Sauce verteilen, das Ei aus der Muffin-
form darauf, zuklappen, plattdriicken
und geniefRen.

Und weil sie im Kihlschrank sehr gut
haltbar sind, bekommt das Rezept auch
direkt den Food Prep Stempel von uns
aufgedriickt!

KINDHEITSTRAUME 2



75g

10 Minuten 65¢

ZUTATEN

Katenschinken fettarm, gewiirfelt
Joghurt, 1,5% Fett

60 g Saure Sahne
25 Mi 10g Senf
5Minuten 5g Kokosol
4 Eier
u Schnittlauch nach Belieben
Nahrwerte .
pro Portion Salz, Pfeffer nach Belieben
Sustoff / Erythrit nach Belieben
%@ 171  Kalorien
W 14,75 ¢ Eiweilt
2,25g Kohlenhydrate
10,5g Fett
Nahrwerte
Gesamt 4 Stiick
%E{ 684 Kalorien
WP 595 Eiweil
9g Kohlenhydrate
42g  Fett
d.phlatts@gmail.com
ZUBEREITUNG
1. 4 Muffin-Formchen einfetten, die 4 Eier
aufschlagen und in die Formchen
flllen.
2. Den Katenschinken, Salz, Pfeffer und
Schnittlauch darauf streuen.
3. Fiir circa 20 bis 25 Minuten bei 180 °C
Ober- und Unterhitze in den Ofen.
4. In der Zwischenzeit die saure Sahne,
Joghurt und Senf in eine Schiissel
geben und mit Salz und etwas SiiRe
(SuBstoff oder Erythrit) abschmecken.
5. Die Eier lassen sich besser aus den
Muffinformchen driicken, wenn sie
abgekiihlt sind. Sauce darauf verteilen
und genielien.
KINDHEITSTRAUME 2 %’ HERZHAFTE SNACKS & MEALS 29
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NUTRITION FACTS:

DER KLEINE DIAT-HELFER

- DER REFEED

Jeder moéchte abnehmen! Aber jeder
mochte auch diesen kurzen Moment, an
dem man die Diat auch einfach kurz ver-
gessen kann.

Ein kontrollierter Tag, an dem du mehr
Kalorien und in der Regel auch mehr
Kohlenhydrate zu dir nehmen darfst als
an den anderen Tagen wird als Refeed
bezeichnet.

Dabei solltest du den Refeed nicht als
Belohnung verstehen, sondern als das,
was er wirklich ist: eine Signalwirkung
flir deinen Korper, dass es fiir ihn keinen
Mangel gibt.

Dein Koper merkt durch solch einen
Refeed, dass er nicht auf Sparflamme
leben muss und gibt seine eisernen Fett-
reserven wieder frei.

Auch hilft dir ein Refeed nicht in ein un-
geplantes Cheatmeal zu fallen, mit dem
du dir deinen bisherigen Diaterfolg vollig
zerstorst.

Zudem hilft es dir auch sehr weiter in
deinem Diatplan zu bleiben und dich
strikt daran zu halten.

Allerdings solltest du erst liber einen
Refeed nachdenken, wenn du langer als
14 Tage in deiner Diat bist. Vorher macht
es absolut keinen Sinn so einen Tag in
Betracht zu ziehen.

30 NUTRITION FACTS

Wenn dir diese Tipps zum Thema Diadt und
Refeed gefallen und du mehr dazu wis-
sen mochtest, findest du weiteren sehr
interessanten Input fiir eine erfolgreiche
Diat und viele Diatformen, von denen mit
Sicherheit auch eine zu deinem individu-
ellen Alltag passt, in ,,EAT - die ultimative
Erndhrungsbibel.

Mir war es unglaublich wichtig, dass du dir
selbst damit das kompakte Wissen und
die Fahigkeiten aneignest, um schnell und
langfristig deinen Traumkdrper zu errei-
chen und dich darin wohl zu fiihlen.

d.phlatts@gmail.com

KINDHEITSTRAUME 2
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10. FLUFFIGE PROTEIN
SCHOKO WAFFELN

Waffeln haben wir wirklich vermisst! Weil

wir beide seit dem elterlichen A&szﬁ%gldlieé[‘ltt
iese

Waffeleisenin derKiiche hatten, si
Kostlichkeiten aus Belgien und Frank-
reich komplett in Vergessenheit geraten.
Schande iiber unser Haupt und verspro-
chen, wir machen es jetzt wieder gut!

Waffeln sind fast noch schneller zube-
reitet als Crépes, die auf einer dhnlichen
Basis beruhen. Gerade aufgewdrmt aus
dem Toaster schmecken sie auch Tage
spater noch kostlich - Food Prep Alarm!
Sie lassen sich auch ganz einfach ein-
frieren. Sonntags eine groRere Portion
zubereiten und Waffeln die ganze Woche
geniefRen konnen. #machermindset

LEARNING:Wennduerstdannanfangstdir
Gedanken zu machen, was du essen
sollst, wahrend dein Korper dir bereits
Hungersignale sendet, dann bist du noch
weit von einem intuitiven und gesunden
Essverhalten entfernt!

32 SUSSESNACKS&MEALS (D)

Macher haben es verstanden, schon VOR
ggtzﬂmav&%he@ ?[ginn vorauszuplanen,
wie das Essen der nachsten Tage gestal-
tetwird. Sie bereiten sich passend 1 bis
2-mal pro Woche vorausschauend darauf
vor, sodass sie nie in den Modus des Re-
agierens kommen. So vermeiden Macher
Cortisol, HeiBhungerattacken oder unge-
plante Meals. Einen weiteren Fakt garan-
tieren wir dir auRerdem: damit sparst du
kiinftig eine Menge Geld!

Wenn du alleine diesen Tipp kiinftig mit
Kontinuitat umsetzt, wirst du garantiert
schon bald grofRe Fortschritte machen.
Du feierst solche Tipps? Dann wirst du mit
»EGO - Jeden Tag 1 Prozent besser” deine
wahre Freude haben und innerhalb von
nur 14 Tagen Verdnderungen feststellen,
die andere nicht in einem Jahr haben.
Denn in diesem Buch lernst du die einfa-
chen, aber unglaublich effektiven Metho-
den eines erfolgreichen Lebens. Warum?
Einfach weil unser Leben so wertvoll ist.
Erfolg ist kein Zufall!

KINDHEITSTRAUME 2



9 stiick © @) zuTaTen
: 200 ml Milch
10 Minuten : 200 ml Wasser
© . 175 g Dinkelmehl
75 g Proteinpulver deiner Wahl

15 Minuten 60g Erythrit
50 g Mandelmehl
Nihrwerte : 30g d.unkle Schokolade (85%)
pro Portion : 3 Eier
@ . : 1 Packchen Backpulver
5 168 Kalorien : SiiRstoff nach Wahl
@ 1484 Eiweil :
15g Kohlenhydrate
51g Fett
Néhrwerte
Gesamt 9 Waffeln
%E’f 1512 Kalorien
e 33 g Eiweil®
135g Kohlenhydrate
46g Fett

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

ZUBEREITUNG FUR FAULE:

1. Alle Zutaten miteinander zu einem  Tipp: Mach den Teig siRer, er verliert

glatten Teig verriihren. beim Ausbacken enorm an SiiRe und

wenn du sie als Food Prep nutzen willst,

2. Dann mit einem Waffeleisen die Waf-  lautet unsere Empfehlung, sie nicht zu

feln ausbacken und warm oder kalt dunkel zu backen, da sie dann im kalten

geniellen. Zustand zu trocken sind - Fluffiness Wins!
ZUBEREITUNG FUR FLUFFIGE: Foodporn Level Expert:

Als Topping der Waffeln eignet sich nicht
1. Alle Zutaten bis auf die Eier miteinan-  nur die RTG Nutella oder der Raffaello
der zu einem glatten Teig verriihren. Protein Spread (aus Kindheitstrdume #1),
sondern auch die Low Carb Peanut Butter
2. Eier trennen und das Eigelb direkt Reeses Cups (Rezept Nr.23).
unterrihren.

3. Eiklar steif schlagen und im Teig
unterheben.

4. Mit einem Waffeleisen ausbacken.

KINDHEITSTRAUME 2 @ sUSSE SNACKS & MEALS 33
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11. PROTEIN FRENCH TOAST

Dieser French Toast ist eine Wunderwaf-
fe der Kalorien! Pro Stiick hat es lausige
165 Kalorien und verhalt sich im kalten
Zustand genauso wie ein Kuchen.

Uberrasche deine Familie mal damit, egal
ob grof’ oder klein - jeder wird ihn feiern
und niemals darauf kommen, was fir
Zutaten enthalten sind, zumindest nicht
der Boden (Toast).

75,

34  SUSSE SNACKS & MEALS (%)

Eine absolute Geheimwaffe, die kiinftig
sicher haufiger auf deinem Teller Platz
finden wird, allein weil der Aufwand der
Zubereitung so Uberschaubar ist, dass
es auch die Kleinsten und Kochanfanger
unter uns hinbekommen werden.

KINDHEITSTRAUME 2



6 Stiicke @ ZUTATEN
: 250 g frische oder TK Erdbeeren
3(*) 10 Minuten : 200 g Magerquark
@ : 200 ml Milch
B 20 Minut : 150 g Vollkorn Toastbrot Scheiben, 6 Stiick
inuten 30 g Erythrit oder SiiRe nach Bedarf
25 g Vanille-Puddingpulver (ungesiiRt)
Nahrwerte : 2 Eier .
pro Stiick : 1-2g Ceylon Zimt

Vanille Flavour oder SiiRe nach Wahl
165,7 Kalorien

10,8 g Eiweil
20,2 g Kohlenhydrate
4g  Fett

=
R

Nahrwerte
Gesamt 6 Stiick

994 Kalorien

65g Eiweil

121 g Kohlenhydrate
24g Fett

S
e

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

ZUBEREITUNG

1. Toastscheiben kurz toasten, zerrupfen  Tipp: Die Friichte kdnnen gleichermalien

und in eine kleine Auflaufform geben. wie die SiiRe ausgetauscht werden. Apfel/

Zimt, Pflaume/Zimt, Blaubeeren/Schoko

2. Erst Puddingpulver mit der Milch und  oder Zitrone/Mohn sind super Alterna-

der StiBe verrithren, dann Eiund Quark  tiven, sodass keines unserer RTG Meals
dazugeben und untermischen. jemals langweilig wird.

3. Die Quarkmasse liber das Toastbrot
giefen. Darauf dann die kleingesch-
nittenen Erdbeeren und Ceylon Zimt
verteilen.

4, Bei 180 °C Ober- und Unterhitze etwa
25 bis 30 Minuten backen.

KINDHEITSTRAUME 2 @ sUSSE SNACKS & MEALS 35
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12, MILCHREIS MIT RTG NUTELLA

Als Kind haben wir die Wochenenden ge-
liebt! Nicht nur, weil schulfrei war, son-
dern Mutter auch in aller RegelmafRigkeit
gefragt hatte, was wir friihstiicken méch-
ten. Dabei hatte Milchreis und GrielRbrei
zumeist die Nase vorne. Und weil es kaum
Aufwand bedeutet hat, kam kurz nach der
WunschduRerung der warme Milchreis
auch schon direkt auf den Wohnzimmer-
tisch, wo dieser geniisslich wahrend des
Betrachtens der liebsten Zeichentrick-
serien verputzt wurde. Das ist flir uns der
Inbegriff von Kindheitstraume, deswegen
dirfen beide Rezepte im 2. Teil der neuen
Kochbuchreihe auf keinen Fall fehlen!

Fun Fact: Den RTG Milchreis gab es sogar
in der tiefsten Wettkampfdiat! Uns hing

Faktist, der RTG Milchreis wird seinen Teil
dazu beisteuern und gehort nicht ohne
Grund zu den beliebtesten Rezepten in
der Kiiche der Jillingers.

Gegeniiber herkdmmlichem Reis hat der
Milchreis auflerdem den groRen Vorteil,
dass deutlich mehr Abwechslung geboten
wird. Ganz gleich, ob du den Milchreis mit
Ceylon Zimt und Erythrit, mit Apfelmus,
Pflaumen, Kirschen, Pfirsichen oder mit
der brandneuen RTG Nutella Creme ver-
putzt - es schmeckt garantiert immer und
vor allem auch jedem Kind.

Tipp: Aufgrund der wenigen Fette eignet
sich dieses Gerichtideal als Pre- oder Post
Workout Meal! Nutze hierfiir bitte Friichte

schon damals sehr schnell deflfurchtbar- © afstélie vom RTGNutella, um den Fettge-

trockene Reis mit Hdhnchen und Tonnen
von Brokkoli zum Hals heraus, sodass wir
hier nach einer Alternative gesucht haben.

Du wirst dich sicher fragen, wie solche
grandiosen Rezeptideen geboren wer-
den? Du wirst lachen... Natirlich in der
Not! Erst dann, wenn du dich strikt er-
nahrst, drehst du jegliche Packungen im
Supermarkt auf links und vergleichst die
Nahrwerte einzelner Produkte akribisch.
Ist das gesund? Absolut nicht, da derarti-
ge Szenarien in vielen Fallen die Geburts-
stunde von Essstorungen sind!

Und gerade, weil wir uns selbst jahrelang
kasteit haben und unsere Lebensqualitat
wie auch unser Umfeld extrem darunter
leiden musste, kam uns die Idee der bes-
ten und geslindesten Fitness-Kochblicher
der Szene. Ob uns das gelungen ist? Das
darfst du entscheiden!

36 SUSSE SNACKS&MEALS (D)

halt nicht zu beeinflussen.

In EAT lernst du, dass die Verdauung der
Kohlenhydrate und das Auffiillen der Gly-
kogenspeicher (Energietanks in einem
Korper) verlangsamt wird, sobald Fette in
der Mahlzeit enthalten sind. Die wichtigs-
ten Mahlzeiten des Tages fiir uns Kraft-
sportler sind tatsachlich nicht das Friih-
stlick, sondern die Mahlzeiten direkt vor
und nach dem Kraftsport!

Wenn dir hier die Ideen und die Abwechs-
lung fehlen, was du als wichtigste Mahl-
zeit des Tages etwa 60 bis 90 Minuten
nach deiner sportlichen Einheit zu dir
nehmen sollst, dann bist du mit unserem
Post Workout Meals Kochbuch bestens
beraten.

KINDHEITSTRAUME 2
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20 Minuten

Nahrwerte
pro Portion

399 Kalorien

10,6 g Eiweil

84g Kohlenhydrate
2,2g Fett

=[G
R

Nahrwerte
Gesamt ohne Topping

1995 Kalorien
53g Eiwei

420 g Kohlenhydrate
11g Fett

S
e

ZUTATEN

500 g Milchreis
500 ml fettarme Milch oder Alpro Kokosmilch

(den Rest der Fliissigkeit nach der Kochanleitung
des Milchreises mit Wasser auffiillen)

SiiRe nach Belieben, bspw. Vanille Flavour

oder Erythrit

RTG Nutella (siehe Rezept 15)

Friichte nach Wahl

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

ZUBEREITUNG

1. Milchreis nach Packungsanleitung mit
fettarmer Milch oder Kokosmilch und
Wasser kochen.

2. Mit Flavour oder Erythrit stiRen.

3. RTG Protein Nutella anmischen
(siehe Rezept 15).

4. Nach Belieben mit Friichten als
Topping verfeinern.

33 SUSSESNACKS&MEALS (L)

Expertentipp: In EAT lernst du aulier-
dem, dass JEDE deiner Mahlzeiten eine
Proteinquelle enthalten sollte, sodass
es dir kiinftig nicht mehr schwerfallt, auf
deinen essentiellen Eiweiltgehalt zu kom-
men. Um dieses Meal mit einer fettarmen
EiweiBquelle zu optimieren, empfehlen
wir dir eine Schoko- oder Vanillesof3e aus
Proteinpulver. Mische das Pulver mit we-
nig Wasser oder Milch an, sodass es eine
dickfliissige Konsistenz erhalt und neben
den Friichten als leckeres Topping dient.
Casein Eiweiflpulver funktioniert glei-
chermalien, doch dann verliert die Mahl-
zeit den Post Workout Charakter Dank des
Nutrition Timings (zur richtigen Zeit, die
richtigen Lebensmittel/Mahlzeiten essen
- auch das lernst du natirlich spielerisch
einfach in EAT).

KINDHEITSTRAUME 2
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NUTRITION FACTS:

MINI CUT

Uberall in den Sozialen Medien liest man
immer wieder von Mini Cuts. Was ist denn
nun liberhaupt so ein Mini Cut, von dem
alle sprechen? Bei einem Mini Cut handelt
es sich schlicht um einen kurzen Aufbau-
Stopp. Die Kalorien werden schlagartig
gesenkt, um in sehr kurzer Zeit die Form
ein wenig zu verbessern. Sei es, weil vie-
le Leute schnell zu fett werden oder aber
immer alles so schnell und kurz wie mog-
lich erreicht werden soll, sei einmal dahin
gestellt.

Wir sehen einen Mini Cut als keine son-
derlich lohnenswerte Investition. War-

Daher ist es fiir uns wichtig, dass unsere
Kunden bei einer Didt oder im Aufbau die
optimalste Losung nutzen, diein ihren All-
tag passt und sie an ihre Ziele bringt.

Wenn dir diese Tipps gefallen und du
mehr davon mochtest, findest du un-
zahlige Tipps fiir eine erfolgreiche Diat
und viele Diatformen, von denen mit Si-
cherheit auch eine zu deinem individuel-
len Alltag passt, in ,,EAT - die ultimative
Erndhrungsbibel.

Mein Anspruch an dieses Werk ist es, dass
du dir damit das kompakte Wissen und

um? Das erklaren wir dit gerné an- éindhy N edielFahighkgiten aneignest, um schnell und

kleinen Rechenbeispiel. Ein Kilo Fett hat
circa 7000 Kalorien. Somit musst du 7000
Kalorien unter deinem Defizit sein, um
nur ein Kilo Fett verlieren zu kdnnen. Bei
einem Mini Cut fahrt man meist ein Defi-
zit von 500 Kalorien. Ein Defizit, was man
zwar schon bemerkt, aber nicht zu sehr
hungern muss. Wenn du das nun addierst,
kannst du maximal ein halbes Kilo Fett
pro Woche abnehmen. Fiir ein bis zwei
Kilo Fett dauert dein Mini Cut also schon
zwischen zwei und vier Wochen ...

Dann hast du meist eher deinen Aufbau-
prozess nachhaltig gestort, kaum opti-
sche Erfolge und im schlimmsten Fall sinkt
auch noch deine Trainingsleistung. Durch
die Ungeduld in der Diat hast du dann
eben Muskeln verloren und deine Trigger
Bereitschaft fiir Eskalationen beim Essen
deutlich erhoht.

KINDHEITSTRAUME 2

langfristig deinen Traumkdrper zu errei-
chen und dich darin pudelwohl zu fiihlen.
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13. SCHNELLSTER VANILLE PROTEIN
PUDDING DER WELT

Hat das wirklich noch etwas mit kochen zu
tun? Natiirlich nicht! Darum geht es aller-
dings auch nicht zwingend in Kindheits-
trdume #2 - Unsere Mission lautet auch
mit diesem Werk, dir deinen Horizont so
zu erweitern, dass du mit minimalem Auf-
wand das maximale Ergebnis erhaltst.

Die Protein Puddings haben dieses Jahr
die Supermarkte erobert und mit 20 g
EiweiR pro Portion sind es l6bliche HeiR-
hungerkiller. Geschmacklich stehen sie
dem Original von der Mutter tatsachlich
in nichts nach, deswegen konnen wir hier
nur eine 100%ige Empfehlung ausspre-
chen. Doch uns fehlt hier noch wortwort-
lich die Kirsche auf dem Sahneh&ubchen.

40  SUSSE SNACKS & MEALS (L)

Wie schaffen wir es, den Proteingehalt
weiter zu erhéhen, Geschmack und Kon-
sistenz noch zu verbessern und den Pud-
ding mit essentiellen Fetten zu optimie-
ren? Ganz einfach: mit nur zwei weiteren
Zutaten und zwei Minuten Zeitaufwand.

Viel SpaR beim Ausprobieren, denn spa-
testens ab heute wird dieses verarbeite-
te Lebensmittel ein fester Bestandteil in
deinem Kihlschrank 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 SpaR
beim Schlemmen.

KINDHEITSTRAUME 2
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: 200 g Vanille Protein Pudding bspw. Ehrmann
- 2 Minuten 30 g Bourbon Vanille Proteinpulver
i . 20 g Mandel- oder Cashewmus oder die RTG Protein

Nahrwerte
pro Portion inkl.
Cashewmus

392 Kalorien

47g Eiweild

16g Kohlenhydrate
15g Fett

e

ZUBEREITUNG

1.

Vanille Pudding aus dem Becher (Kiihl-
regal) von Ehrmann, Dr. Oetker oder
aus dem Discounter von Lidl oder
Aldi nehmen und den Inhalt in eine
tiefe Schiissel geben.

. 30 g sehr gut schmeckendes Bourbon

Vanille Proteinpulver deiner Wahl
hinzugeben und schon cremig riihren.

. Nun in der Mitte der Pudding Creme

inkleines Loch ,,schaufeln®. In der Mitte
platzierst du abschlieffend das Nuss-
mus als Kern.

KINDHEITSTRAUME 2

Raffaello Creme (Rezept Nr. 16 in Kindheitstraume #1)

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

Achtung: Diese Nachspeise ist dank der
fertigen Zutaten verarbeitet und sollte
nicht zu haufig in deinem Erndhrungsplan
Platz finden. Wir naschen den schnells-
ten Pudding der Welt in dieser Form 1
bis 2-mal die Woche, wenn es mal wieder
schnell gehen soll.
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14. RTG’S FLUFFIGER OBSTGARTEN
MIT NUR 6 ZUTATEN

Dein idealer Shake-Ersatz direkt nach
der kraftezehrenden Trainingseinheit! Im
Post Workout Kochbuch hast du bereits
lernen diirfen, worauf es bei den wichtigs-
ten Mahlzeiten am Tag, ndmlich die direkt
nach dem Sport, wirklich ankommt.

Die Makroverteilung vom luftigen RTG
Obstgarten schreit formlich danach, als
ideale erste Mahlzeit direkt nach deinem
Workout verputzt zu werden!

Nicht nur das, er schmeckt auch ahnlich
genial wie das Original - vorausgesetzt,
du hast ein verniinftig schmeckendes
Vanille Proteinpulver zu Hause.

42 SUSSE SNACKS & MEALS (D)

Wenn das genauso lecker ist wie unseres,
wirst du diesen Snack lieben, vor allem an
heiRen Sommertagen.

Wir fiir unseren Teil haben damals schon
den originalen Obstgarten geliebt und die
RTG Version steht dem Original in nichts
nach, ganz im Gegenteil! Der Kefir kurbelt
deine Verdauung an und die Reisflocken
sattigen uns so lange, bis wir kurze Zeit
spater unser umfangreiches Post Workout
Meal genieflen kdnnen.

KINDHEITSTRAUME 2
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150 ml Kefir
10 Minuten : 75 g TKFriichte nach Wahl (z.B. Himbeeren, Blaubeeren,

Kirschen oder Mangos)
35g Frischkase (11 % Fettstufe)
25g Reisflocken
25 g Vanille Proteinpulver

Nahrwerte 1 Eiklar

pro Portion

%@; 331 Kalorien
WP 355 EiweiR
33g Kohlenhydrate
6g  Fett
............................. d.phlatts@gmallcgm
ZUBEREITUNG
1. Das Eiklar mit einem Handriihrgerdt  Zum Vergleich:
oder Schneebesen steif schlagen. Obstgarten Original: 100 g VS

RTG Obstgarten: 100 g:
2. TK Friichte leicht auftauen lassen und

mit Gabel oder Mixer zu einem Mus pi- Kalorien: 119 kcal 94,6 keal

rieren und ggf. etwas mit StiRstoff oder EiweiR: “7e 108
Erythrit siiRen (je nach Geschmack Kohlenhydrate: 16¢ 94
Fett: 4g 17¢g

und Frucht).

3. Kefir, Frischkéase, Reisflocken und Pro-
teinpulver in den Mixer und 30 bis 60
Sekunden fluffig mixen.

4. Dann das steif geschlagene Eiklar vor-
sichtig unter die Vanille Creme heben.

5. AbschlieRend das Fruchtmus in ein

Glas fiillen und mit der fluffigen Vanille
Creme auffiillen.
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NUTRITION FACTS:

IST KORPERFETT WIRKLICH

SO WICHTIG?

Um es pragnant auf den Punkt zu bringen:
JA! Und ich mochte dir auch erklaren,
weshalb dein Korperfett nicht nur ein un-
liebsames Anhadngsel ist, sondern fiir dei-
nen Korper sehr wichtig ist.

Zum einen ist das Korperfett ein grofer
Speicher fiir Fettreserven und eine na-
turliche ,,Knautschzone“ bei StoRen und
Stiirzen, aber auch eine Kalteisolierung.

Dabei ist die Fahigkeit des Korpers die
Fettsauren zur Energiegewinnung im Kor-
perfettgewebe zu speichern eine evolu-
tionstechnische Entwicklung, die vor Ur-

Ein Mindestmal’ an Kérperfett ist lebens-
notwendig, Ubergewicht allerdings fiihrt
zu Krankheiten wie Gelenkprobleme,
Stoffwechselkrankheiten, Diabetes Typ 2,
etc. Die Liste hier ist lang.

Das Schlimmste an der Situation ist, dass
nicht viel dafiir getan wird, dass sich das
andert. Aber du hast den ersten Schritt
getan, indem du dieses Kochbuch in der
Hand haltst. Dir ist deine Gesundheit und
ein Korper wichtig genug, dass du darin
investierst. Und das ist eben der Grund
flr uns, weshalb wir neben unseren Koch-
blichern auch ,,EAT - Die ultimative Ernah-

zeiten durchaus ihre Berechtigthg Ratte2 U T 3 (iriggbibel* gesehrieben haben.

Bei Frauen dient das Korperfett in der
unteren Korperhalfte zudem als Energie-
quelle fiir die Reproduktion, Schwanger-
schaft und fiir das Stillen.

Zum anderen ist das Fettgewebe aber
auch mafgeblich an unglaublich vielen
hormonellen Prozessen und Stoffwechsel-
vorgangen beteiligt. Dadurch hat es einen
enorm grofien Einfluss auf sehr wichtige
Prozesse in deinem Koérper.

Wie du dir aber sicher denken kannst, ist
zu viel Korperfett natiirlich auch nicht
gut! Und gerade in der heutigen Zeit des
Uberflusses - insbesondere an hochkalo-
rischen und verarbeiteten Lebensmitteln
- fiihrt das mit einem Mangel an Bewe-
gung zu einer Verfettung der Gesellschaft.

44 NUTRITION FACTS

Wenn du noch mehr Wissen zu diesem
Thema haben mochtest und lernen
willst, wie du schnell und langfristig dei-
nen Traumkoérper erreichen und halten
kannst, um dich darin pudelwohl zu fiih-
len - dann ist EAT genau das Richtige fur
dich!

KINDHEITSTRAUME 2
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15. RTG PROTEIN NUTELLA

Nutella gehorte schon immer zu unseren
liebsten Brotaufstrichen. Als wir jedoch
wirklich Erkenntnis dariiber erlangt hat-
ten, wie viel Zucker und Palmol im Ver-
gleich zum Haselnussanteil enthalten ist,
kam uns das nie wieder in die Tiite bwz.
den Einkaufswagen. Stattdessen kam
uns die Idee, diesen grandiosen Aufstrich
selbst zu kreieren.

Die RTG Protein Nutella schmeckt im Ver-
gleich nicht nur nach unserem Geschmack
besser als das Original, auch bei der Zu-
bereitung glanzt sie mit ihrer Einfachheit,
wenn man erst einmal die nétigen Zuta-
ten daflir Zuhause hat. Die letzten Punk-
te holt unser RTG Protein Nutella auf der
Zielgeraden, wenn es um die Zutaten und
Nahrwertverteilung geht. AusschliefRlich
gute Fette kombiniert mit einer groflen
Portion Eiweil® macht diesen Aufstrich zu
einer absoluten Geheimwaffe!

46 SELFMADE PROTEIN SPREADS UND SAUCEN &

Zahlen ligen nicht: 50% weniger Kalorien,
halb so viel Fett, 400% mehr Protein und
nur 1/10 an Kohlenhydraten! Wenn dir
dabei noch nicht die Spucke wegbleibt,
dann legen wir noch einen drauf: 56,3 g
raffinierter Zucker in der originalen Va-
riante treten gegen 2,4 g Milchzucker an.
Spatestens hier wirst du verstehen, dass
sich die Investition in Kindheitstraume #2
bereitsgetragenhat,wenndueinahnlicher
Nutella-Junky bist, wie wir es friiher
waren - beziehungsweise Dank der RTG
Protein Nutella jetzt wieder sind.

Es gibt ab heute also faktisch keine Griin-
de mehr auf das ungesunde Original zu-
riickzugreifen und spatestens, wenn du
den Unterschied der Kalorien und Makros
vergleichst, wird dir alles am Original ver-
gehen.

KINDHEITSTRAUME 2



250 g Creme : & ZUTATEN
: 100 ml fettarme Milch oder 100 ml Alpro Haselnuss-Drink
3 -5 Minuten : 60 g extrem gut schmeckendes Schoko- oder

Haselnuss-Proteinpulver
45g Haselnussmus naturbelassen
10 g ganzklein gehackte Haselniisse
7 g Backkakao entolt

Nihrwerte 5-10 g Milchschokolade Flavouring Pulver, je nach Siifte

prol100g

272,4 Kalorien

23,6 g Eiweil}

6g  Kohlenhydrate
16,8 g Fett

=
R

Nadhrwerte
pro250¢g

681 Kalorien

59g Eiweil}

15g Kohlenhydrate
42g Fett

S
e

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

ZUBEREITUNG

1. Alle Zutaten bis auf die Milch in einer ~ Zum Vergleich:
Schissel vermengen. Nun die Milch  originale Nutella 100 g VS
nach und nach dazugeben und weiter- 100 g RTG Protein Nutella.
rihren, bis die Masse komplett glatt

.. . . Kalorien: 539 kcal 272,4 kcal
geriihrt ist und keine Klumpen oder L
Pulverreste mehr UGbrigbleiben EiweiR: 638 2368
’ Kohlenhydrate: 57,5g 6g
Wir mogen es deutlich herber als das ga;/tc.)n Zucker: gg’gg 168
originale Nutella, deswegen kannst et 28 ©8

du mit Flavouring Pulver, Dattel Sirup
(Achtung! Verandert die Nahrwerte) oder
etwas SiiRstoff nach deinem Geschmack
die StiRe selbst bestimmen.
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16. MUDDI‘S FITNESS APFELMUS

»

Wenn Kartoffelpuffer in Kindheitstraume
#1 als Rezept enthalten sind, dann darf
Apfelmus im 2. Teil auf keinen Fall fehlen
-sodieMeinungenausunserer Community.
Gesagt, getan.

Wer nicht zwingend in der Grofistadt
wohnt, kennt vielleicht sogar den ein oder
anderen Apfelbaum, wo man sich frische
und unbehandelte Apfel pfliicken darf. Das
ist nicht nur viel gesiinder und schmeckt

48 SELFMADE PROTEIN SPREADS UND SAUCEN &

viel besser, sondern ist auch enorm preis-
wert. Im besten Fall kostet dich das Apfel-
mus nur wenige Cent.

Tipp: Nutze unterschiedliche Apfelsor-
ten aus siiRen und sauren Apfeln. Boskop
Apfel sollten hierbei im besten Fall nicht
fehlen. Je ,natlrlicher* und unbehandel-
ter die Apfel sind, desto besser und aroma-
tischer wird dein Apfelmusschmecken.

KINDHEITSTRAUME 2



(@) aPortionen : & ZuTATEN
: 1 kg Apfel (unterschiedliche Apfelsorten,
20 Minuten unter anderem Boskop Apfel)

Erythrit und Zimt (nach Belieben)

Néhrwerte L
Apfelmus aus 1 kg Apfel :

520 Kalorien

3g  Eiweil

140 g Kohlenhydrate
2g  Fett

29
A

ZUBEREITUNG

1. Apfel schilen, Kerngehause entfernen
und klein schneiden.

2. Mit etwas Wasser aufsetzen (nach
Bedarf Wasser nachfiillen) und bis zur
gewiinschten Konsistenz kochen.

3. Mit Erythrit und Zimt abschmecken.
Das noch heifke Apfelmus in vorher
ausgekochte Schraubglaser fiillen und
diese dann circa 5 Min auf den Kopf
stellen und dunkel lagern oder fiir den
Sofortverzehr innerhalb weniger Tage
in einer Tupperschiissel nach Ab-
kiihlen im Kihlschrank lagern.
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NUTRITION FACTS:

MUSS ICH UNBEDINGT SUPPLEMENTS
NEHMEN, WENN ICH MICH DOCH
AUSGEWOGEN ERNAHRE?

Das ist so richtig - man MUSS keine
Supplements nutzen, sie sind nicht der
Heilige Gral. ABER sie konnen ihren Teil
dazu beitragen, dass du deine Verdauung
optimierst, dein Immunsystem starkst,
langer Energiereserven besitzt oder auch
mehr Leistung im Fitness Studio abrufen
kannst.

Es ist aber sehr wichtig, dass du - sofern
du dich fiir Supplements entscheidest
- auf ein gutes Preis-Leistungs-Verhaltnis

Ich kann dir beispielsweise Kreatin, Vita-
min D3, K2 und Omega 3 empfehlen. Wenn
dich das ,warum“ dahinter interessiert,
solltest du in dein Wissen investieren und
die ,LIFT“ beziehungsweise ,LIFT 2.0“ zu
Gemdite fuihren. In diesen Werken geht es
in erster Linie um dein richtiges Training,
aber auch um die Nutzung sinnvoller Sup-
plements - oder eben bei welchen Sup-
plements du dein Geld sparen kannst.

Mein eigener Anspruch an dieses Werk

achtest und die Produkte augh idealer t dstes,-dass du-dir damit das kompakte

weise ,Made in Germany*“ sind.

Natdirlich sollst du jetzt nicht wahllos alles
an Supplementen kaufen, was der Markt
so hergibt. Wie beim Training und bei
der Erndhrung ist es durchaus sinnvoll,
dass du dich vorher informierst, welche
Supplemente fiir dich iberhaupt niitzlich
sind.

50 NUTRITION FACTS

Wissen und die Fahigkeiten aneignest,
um langfristig deinen Traumkdrper zu er-
reichen. Und vor allem, dass du nicht die
gleichen Fehler begehst, wie ich das getan
habe.

KINDHEITSTRAUME 2
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17. RTG SONNTAGSBROTCHEN
2.0 + VEGANE ALTERNATIVE

Unsere RTG Sonntagsbrotchen zahlten
im ersten 5er Kochbuch Bundle zu den
beliebtesten Rezepten - zurecht! Sie er-
sparen jeglichen Gang zum Béacker, halten
aufgrund der Nahrstoffdichte viel langer
satt und du sparst zudem noch Unmen-
gen an Geld.

Wir mochten dir hier kurz einen kleinen
Exkurs in die Welt des #MoneyMindsets
bieten, was uns keine Schule dieser Welt
beigebracht hat. Warum? Ganz einfach!
Wer die Geschichte des Geldes versteht
und den Unterschied zwischen Ausgabe
und Investition lebt, der fordert das wirt-
schaftliche Wachstum nur bedingt. Dass
unser wirtschaftliches System dabei gan-

Kochbuchs bereits im dritten Monat ge-
tragen. Nun stell dir vor, du wiirdest das
ersparte Geld nicht nur sparen, sondern
monatlich anlegen und vom Zins und
Zinseszins profitieren. Und das Gleiche
auch fiir die vielen anderen Formen des
Konsums, die du im Grunde gar nicht
bendtigst - wo wiirdest du heute stehen,
wenn du diesen Tipp bereits vor fiinf
Jahren erhalten und angewendet hattest?

Und jetzt kennst du den Unterschied im
Mindset zwischen Machern und Trdu-
mern. Wie du dein Geld kiinftig fur dich
arbeiten lasst, sodass du im spateren
Alter nicht mehr deine wertvolle Zeit
gegen Geld tauschst, mehrere passive

ze Arbeit leistet, siehst du anav%%ﬁgtt§@5%@qns%@me generierst und auch
. L d >

dungsgrad unserer Gesellschaft - frei dem
Motto: Wir kaufen Dinge, die wir nicht
brauchen, mit Geld, das wir nicht haben,
um Menschen zu beeindrucken, die wir
nicht kennen! Denk mal driiber nach.

Das ist Money Mindset:

Sonntags besuchen viele piinktlich zum
Familienfriihstiick den ortlichen Bécker
und geben durchschnittlich MINIMUM 5 €
pro Besuch aus. Auf den Monat gerechnet
lassen wir durchschnittlich also 20 € beim
Béacker liegen. Rechnen wir das nun auf
ein ganzes Jahr hoch, sind wir bereits bei
240 € - auf 5 Jahre betrachtet liegt dieser
Wert schon bei 1.200 €.

Die Zutaten der RTG Sonntagsbrétchen
sind natiirlich auch nicht kostenlos - du
sparst allerdings in etwa die Halfte deines
Geldes gegeniiber eines Backerbesuchs.
Das bedeutet also, wenn wir 10 € pro Mo-
nat sparen, hat sich die Investition dieses
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ann Ertrage erzielst, wenn du schlafst
- das lernst du in EGO - Jeden Tag ein
Prozent besser.

Apropos Investition:

Unser Versprechen lautet, dass sich deine
Investition in EGO bereits nach 14 Tagen
komplett amortisiert haben wird!

KINDHEITSTRAUME 2
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: < ZUTATEN FUR SONNTAGSBROGTCHEN 2.0

300 g Magerquark

15 Minuten

7 +15 Minuten

Nahrwerte
pro Portion (50g)

300 g Dinkelmehl
2 Eier
1/2 Packung Backpulver
1/2 Packung Trockenhefe
etwas Salz

ZUTATEN FUR 8 VEGANE BROTCHEN
300 g Soja Skyr
300 g Dinkelmehl
Alnatura Ei Ersatz anstelle von 2 Eiern
1/2 Packung Backpulver

1/2 Packung Trockenhefe

etwas Salz

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

%@' 179,4 Kalorien
“e 11,75 EiweiR
27g  Kohlenhydrate
2,5g Fett
Néhrwerte Gesamt
8 Portionen
%Bﬁ 1435 Kalorien
Wl g4 g  Eiweil
216 g Kohlenhydrate
20g Fett
ZUBEREITUNG

1. Alle Zutaten in einer groRen Schiissel
zusammen kneten und 30 Minuten in
einem warmen Raum abgedeckt ruhen
lassen. Tipp: vermenge erst die flissi-
gen Zutaten mit dem Backpulver und
dem Quark (bzw. Soja Skyr + Eiersatz)
und flige erst dann das Mehl hinzu.

2. Forme den Teig nun in gleich grofe
Brotchen. Wir empfehlen etwa 100 g
grofie Brotchen, sodass etwa acht RTG
Sonntagsbrotchen daraus entstehen.

3. Die Brotchen bei 180 °C Umluft fiir
7 Minuten backen lassen, um dann mit
einem Messer ein kleines Kreuz in der
Mitte von jedem Brotchen zu ritzen.

Tipp: Das Einritzen der Brotchen lasst sie
viel besser nach oben aufgehen.
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4. Weitere 15 bis 20 Minuten backen und
abschlieRend mit einem spitzen
Gegenstand - beispielsweise einem
Zahnstocher - priifen, ob die Brotchen
fertig sind.

Priiftest: Bleiben keine Reste am Zahn-
stocher oder einem anderen spitzen
Gegenstand kleben, sind die Brotchen fer-
tig, ansonsten brauchen sie noch etwas.

Tipp: Zu den RTG Sonntagsbrotchen 2.0
kannst du jegliche Low Carb Dips rei-
chen. Noch besser: Nutze einfach den
Light Ketchup (von Lidl), Selfmade Curry
Ketchup oder ganz klassisch mit der RTG
Light Mayo und/oder Remoulade. Die pas-
senden Rezepte findest du in Kindheits-
traume #1 unter der Nummer 13-15 in der
Rubrik Protein Spreads und Saucen.

KINDHEITSTRAUME 2
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NUTRITION FACTS:

WARUM FITNESS?

DIE WICHTIGSTEN FAKTOREN
FUR DEINEN ERFOLG DES
KORPERLICHEN - UND AUCH
GEISTIGEN - TRAININGS:

« Ein eiserner Wille

« Tiefsitzende Motivation

+ Der Glaube an dich selbst

+ Unabdingbarer Hunger nach Erfolg
+ Durchhaltevermogen

+ Selbstdisziplin

+ Visualisierung

Ich kénnte noch unzahlige weitere positi-
ven Vorteile des Trainings aufzéhlen, aber
das sprengt hier den Rahmen. Wichtig ist
hier, dass du dein Motiv - dein Grundmotiv
- kennst! Denn daraus wachst deine
Motivation.

Wenn du jetzt neugierig geworden bist
und wissen willst, wie du dein Grundmotiv
findest, dann solltest du dir den neuen
Bestseller EGO aus dem Hause Road To
Glory nicht entgehen lassen. In diesem
Werk mochte ich mit dir unter anderem
gemeinsam auf den Grund gehen und
herausfinden was deine tiefsitzende

Wenn du diese Faktor@ﬁ Qgri}nﬁgrﬁc%@tgmmwﬁ@mm-

wirst du die vielen Vorteile sehr schnell zu
spliren bekommen. Und du profitierst
nicht nur im Kraftsport davon, sondern
auch in deinen anderen Lebensbereichen.

Eine gesunde Fitness ist ein gutes Funda-
ment, um im Alter fit und agil zu bleiben.
Dariiber hinaus beugt ein regelméaRiges
Kraft- und Cardiotraining Herz-Kreislauf-
Erkrankungen oder Stoffwechselstérun-
gen vor. Es starkt aber auch dein Immun-
system sowie deinen Geist, férdert den
Ausstoft von Gliickshormonen und es ver-
bessert die Leistung deines Gehirns.

KINDHEITSTRAUME 2
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18. CAKEPOPS AUS KUCHENRESTEN

Resteverwertung im RTG Style! Nichts ist
schlimmer, als Essen wegzuschmeifen
- daraus entstand diese Rezeptidee.

Mit den RTG Kochbiichern wirst du garan-
tiert zum Backermeister, sodass sicher
auch mal ein ubriggebliebener Kuchen,
Brownie oder Tortenstiick zu finden ist,
der nur darauf warten wird, weiterverar-
beitet zu werden. Und so einfach gelingt
es dir, aus trockenen Resten einen wahren
Gaumenschmaus zu zaubern.
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Die Cake Pops sind der ideale Besuch-
Magnet, Mitbringsel auf Partys, fiir Kinder-
geburtstage oder Uberraschung fiir die
Kollegen auf der Arbeit. Daheim kannst du
es dir einfach machen: Kuchenreste mit
Frischkase und Flavours vermengen und
direkt aus der Schiissel verputzen. Lass es
dir schmecken.

KINDHEITSTRAUME 2
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Portionsgrofe @ ZUTATEN
variabel : 300g Kuchenreste
10 - 15 Minuten : 100 g Frischkase fettreduziert

(Exquisa oder Philadelphia)
StiRe wie Flavourings oder Erythrit nach Belieben

Optional zum Verfeinern eignen sich: Schoko-
raspeln, Kokosraspeln, Kakaopulver, Trocken-
friichte, gehackte Niisse oder Nussmus ideal.

REZEPT INSPIRATION

IE-PO_RTIONSGR@SSE UND MENGE BESTIMMST DU SELBST. DIE NAHRWERTE

-GESTALTEN SICH INDIVIDUELL, AUS DER ZUSAMMENSETZUNG DEINER
. = . , VERWENDETEN KUCHENRESTE UND DEKORATION.

d.phlatts@gmail.com

ZUBEREITUNG

1. Das kdnnen auch die Kleinsten! Den  Nahrwerte und Kalorien kdnnen hier nicht
Kuchen so fein es geht zerkrimelnund  pauschalisiert werden, da es stark vom
mit Frischkdse mischen. genutzten Kuchen und den weiteren Le-

ckereien abhangt, die du den Cake Pops

2. Je nachdem wie siit der Kuchen zuvor  hinzufiigst. Ganz am Ende von Kindheits-
war, die weitere StiRe hinzugeben. traume #1 findest du ein BONUS Kapitel,

wie du kiinftig deine Lebensmittel richtig

3. Sei kreativ und gebe gerne Dinge wie  wiegst und vor allem berechnest. Sollte
Kakaopulver,Nusse, klein geschnittene  dir Kindheitstrdume #1 noch nicht vor-
Trockenfriichte, Schokoraspeln oder liegen, verweisen wir an der Stelle auf
Kakao Nibs dazu. EAT - Das einzige Sachbuch, was du iiber

die Erndhrung lesen brauchst, um vollum-

4. Den Teig in Handen zu kleinen Kugeln  fanglich deinen Korper zu verstehen und
rollen und zusétzlich verzieren oder  kiinftig MIT-, statt GEGEN ihn zu arbeiten.
nach Belieben mit dunkler Schokolade
Uberziehen und im Kihlschrank aus
kiihlen lassen.
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19. HIMBEER COOKIE CUPS (VEGAN)

.phl tts ma
Gibt‘s das auch in Vegan? Sicdhepgoc% %lng }n selner letzten Wettkampfdiat

Unser Anspruch mit all unseren RTG
Kochbiichern ist, dass jeder Mensch mit
Gesundheitsbewusstsein auf seine Kos-
ten kommt, ganz gleich, fiir welche Ernah-
rungsform und Lebenseinstellung sich
entschieden wird!

Weil die meisten Rezepte vegane Alterna-
tiven bieten, allerdings nicht auf veganer
Basis beruhen, wollen wir Fleischessern
etwas Bewusstsein schaffen und aufzei-
gen, wie lecker auch die pflanzliche Kost
sein kann - wenn man weil}, wie!

Wusstest du zudem, dass das Team RTG
sich seit diesem Jahr enorm stark dafiir
macht, den Fleischkonsum zu reduzieren?
So kommt es bei den Jillingers nur noch
zwei- bis dreimal die Woche dazu, dass
Fleisch auf dem Teller landet und wenn,
dann nur noch hochwertiges Fleisch von
regionalen Tieren.

58 LECKERES AUS DER BACKSTUBE @

sogar so weit, dass er sich knappe acht
Wochen komplett vegan erndhrt hat, um
sich ein Bild davon machen zu konnen,
ob der vegane Kraftsport genauso potent
ist. Nicht, wie es noch vor wenigen Jahren
war, als haufig bis zu 1 Kilo Fleisch pro Tag
konsumiert wurde.

Stumpf ist langst nicht trumpf, das durf-
ten wir lernen und méchten es nun so vie-
len Menschen mit an die Hand geben, wie
es uns moglich ist.

Wiinschst du dir kiinftig mehr Veggie Re-
zepte von RTG? Dann lass es uns in den
Kommentaren und Nachrichten auf Soci-
al Media wissen - euer Feedback ist das
Wichtigste auf der gemeinsamen Road To
Glory.

KINDHEITSTRAUME 2



10 - 12 Portionen

25 Minuten

10 - 15 Minuten

N&dhrwerte
pro Stiick

e

114,4 Kalorien

3,7g Eiweil

10g Kohlenhydrate
6,1g Fett

R

: @ ZUTATEN CIRCA 10 BIS 12 CUPS
: KEKSSCHICHT
80 g Instant Oats (gemahlene zarte Haferflocken)
oder Dinkelmehl
60 g Nussmus naturbelassen nach Wahl (z.B. Peanut
Butter, Mandel- oder Cashewmus)
50 g Datteln
20 g Erythrit
5g Chiasamen
1EL Wasser

HIMBEER SCHICHT

200 g TKHimbeeren

Nahrwerte Gesamt

1144 Kalorien
37g Eiweily

100 g Kohlenhydrate
61g Fett

G
e

ZUBEREITUNG

1TL AgarAgar

SCHOKOLADENSCHICHT
40 g dunkle Schokolade 80% (vegan)
5g Kokosol

hlatts@gmail.com

1. Datteln eins bis zv&ef%tunden oder
besser noch, liber Nacht, in Wasser ein-
weichen und anschliefRend das Wasser
abschiitten.

2. Die Chiasamen im angegebenen Ess-
|6ffel Wasser kurz aufquellen lassen.

3. Fur den Keksteig: Datteln mit Nussmus
plrieren und mit Chiasamen, Erythrit
und Instant Oats (oder Dinkelmehl)
mischen.

Tipp: Du kannst Instant Oats selbst
machen, indem du Haferflocken im Mixer
zerkleinerst.

4. Den Keksteig in Muffinformchen dri-
cken, sodass sie maximal einen Zenti-
meter hoch gefiillt sind. Fir 10 bis
12 Minuten bei 175 °C Ober- und
Unterhitze im Ofen backen.

KINDHEITSTRAUME 2

5. Himbeeren im Topf erwdrmen, Agar
Agar mit einem kleinen Schuss Wasser
hinzugeben und aufkochen lassen.

6. Die Himbeermasse nun auf der Keks-
schicht verteilen und kurz fest werden
lassen.

7. Die Schokolade mit dem Kokosol
schmelzen lassen und abschlieRend
Uber die Cups geben.

Wer mdchte, kann jetzt noch zerkleiner-
te Himbeerstlickchen Uber die Cups ver-
teilen. Im Kihlschrank kaltstellen, bis
die Schokoschicht hart geworden ist und
dann eiskalt geniefRen.

Tipp: Lagere die Himbeer Cookie Cups

weiterhin im Kiihlschrank, wenn sie nicht
alle auf einmal verputzt werden.
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20. 10 MINUTEN KOKOS BARS

Quadratisch, praktisch und unfassbar
gut! Das gilt fiir die Kokos Bars in nur zehn
Minuten, die vermutlich mit nur 1 bis 2
Happen in Rekordgeschwindigkeit ver-
putz werden. Wer Kokos feiert, wird diese
einfachen Fitnessriegel lieben. Anders als

60 LECKERES AUS DER BACKSTUBE @

bei den gekauften Riegeln sind hier nur
wenige unverarbeitete Zutaten enthalten,
glanzen mit umwerfenden Nahrwerten
und zudem laufen sie den fertigen Pro-
teinbars allein wegen der Saftigkeit ganz
geschmeidig den Rang ab.

KINDHEITSTRAUME 2



18 Bars @ ZUTATEN
250 g Magerquark
. 10 Minuten : 50g Erythrit
40 g Kokosflocken
e : 30 g Vollkorn Dinkelgrie®
20 g Kokos oder Vanille Proteinpulver
2 Eier
2 g Backpulver
Flavour und SiiRe nach Belieben
(bspw. Little White Ball, Kokos oder Vanille)

30 - 35 Minuten

Nahrwerte
pro Stiick
44,6 Kalorien

4,2g Eiweil Tipp: Wer es etwas saftiger und weicher mag, nimmt

1,9g Kohlenhydrate : jeweils 10 g weniger Kokosflocken und GrieR.
2,1g Fett :

=
R

Nahrwerte Gesamt

803 Kalorien

76g Eiweil

35g Kohlenhydrate
37g Fett

S
e

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

ZUBEREITUNG

1. Eier mit einem Schneebesen schaumig  Tipp: Mit einem spitzen Gegenstand - wie
schlagen und nach und nach alle einem Zahnstocher - kannst du leicht

anderen Zutaten unterriihren. liberpriifen, ob die Kokos Bars durch sind.
Bleibt nichts am Zahnstocher kleben, ist
2. In eine kleine rechteckige Brownie-, der Garpunkt erreicht. Klebt noch Teig

Riegel- oder Auflaufform fiillen. Der  dran,darfstdu sie weitere flinf Minuten im
Teig geht nur minimal auf, deswegen  Backofen lassen und anschlieBend noch-
etwas hoher einfiillen. mals mit dem Zahnstocher priifen.

3. Fir etwa 30 Minuten bei 180 °C Ober-
und Unterhitze im Ofen backen.
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21. EASY PEASY PROTEIN
SCHOKO MUFFINS

Schleckermaulchen kommen hiervoll und
ganz auf ihre Kosten- ohne Angste und
ohne Reue! Die Zutaten hat jeder gesunde
Haushalt im Schrank und der Aufwand ist
wirklich mehr als tGiberschaubar. Und das

62 LECKERES AUS DER BACKSTUBE @

e

Beste daran ist, dass die Protein Muffins
ganz ohne Zucker auskommen und dari-
ber hinaus gluten- und laktosefrei (wenn
ein Wheyprotein Isolat oder ein pflanzli-
ches Proteinpulver verwendet wird) sind.

KINDHEITSTRAUME 2



. 4 Muffins : @ ZUTATEN TEIG
: 200g reife Banane

10 Minuten 80g Schoko Proteinpulver
: 50 g gemahlene Mandeln
e 5-10g Schoko Flavour Pulver
8 g Backkakao
5g Backpulver

20 - 25 Minuten

Nahrwerte
pro Stiick

210 Kalorien

19g Eiweil

12,8 g Kohlenhydrate
8,5g Fett

=
e

Nahrwerte
Gesamt 4 Muffins

840 Kalorien

76g Eiweil

51g Kohlenhydrate
34g Fett

=
e

d.phlatts@gmail.com
ZUBEREITUNG
1. Die Bananen mit einer Gabel zu Mus
verarbeiten und im Anschluss mit allen
anderen Zutaten vermischen.

2. Danach alles in 4 Muffin-Férmchen
oder eine kleine Backform (circa 9x
9 cm) geben und circa 15 bis 20 Minu-
ten lang bei 180 °C Ober- und Unter-
hitze im Backofen backen.

KINDHEITSTRAUME 2 ® LECKERES AUS DER BACKSTUBE
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22. CLEANER CARROT CAKE

Unser RTG Mohrenkuchen gewinnt sicher
keinen Schonheitspreis, dafiir zahlt er
zu den geschmackvollsten und saftigs-
ten Kuchen aus Kindheitstraume #2! Der
cleane Carrot Cake kann auflerdem vollig
vegan zubereitet werden, sattigt auf-
grund der vielen Ballaststoffe enorm, ist

64 LECKERES AUS DER BACKSTUBE @

wirklich sehr schnell und einfach zube-
reitet und halt sich im Kiihlschrank easy
liber mehrere Tage, #foodprep!

Wenn dir die Portion zu grof} ist, begliicke
doch einfach Freunde und Familie damit
oder friere dir ein paar Stiicke ein.

KINDHEITSTRAUME 2
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@ ZUTATEN

Mé&hren

Skyr oder Soja Skyr
Dinkelmehl

Xucker Light (Erythrit)
Haselnussmehl entolt
gemahlene Haselnlisse
Kokosol

Chiasamen

Zitronen- oder Limettensaft
Ceylon Zimt

Packung Backpulver

ZUTATEN FROSTING

Philadelphia Frischkase light (11%) oder
veganer Frischkdse

Puder Xucker (Erythrit)

10 g Sofortgelatine oder alternativ Agar Agar / Pektin

Saft 2 Zitrone
etwas Wasser, wenn Frosting zu dickflissig

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

300g
15 Minuten 300g
: 200g
=] 60-75Minut 100g
- inuten 758
25¢g
Nahrwerte 25ml
pro Stiick 10g
3EL
%@ 160,8 Kalorien : 12g
e 77g Eiweil : i
7,1g Kohlenhydrate :
15,4 g Fett
125¢g
Nahrwerte
Gesamt 12 Stiick 50g
G%Ea’ 1930 Kalorien
Wl g g Eiweil
85g Kohlenhydrate
185g Fett
ZUBEREITUNG

1. Die Méhren fein raspeln.

2. Jeweils die trockenen und nassen
Zutaten zundchst getrennt miteinan-
dervermengen und am Ende miteinan-
der vermischen.

3. In einer eingefetteten Gugelhupf- oder
Springform bei 180 °C Umluft fiir etwa
60 bis 75 Minuten im Backofen backen.
Hier immer wieder mit einem Zahn-
stocher lberpriifen, ob der Kuchen
durchgebacken ist.

4, Lasse den Kuchen kurz abkiihlen und

vermische in der Zeit alle Zutaten fiir
das Frosting.

KINDHEITSTRAUME 2

5. Lose den Kuchen nun vorsichtig aus
der Form, streiche das Frosting uber
den Carrot Cake und stelle ihn fiir circa
30 bis 60 Minuten in den Kiihlschrank,
damit das Frosting fest wird.
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23. LOW CARB REESES

-~

Erdnussbutter war in unserer Kindheit
noch gar nicht so der Renner, vermut-
lich weil der Hype dafiir noch nicht in
Deutschland angekommen war. Heute
konnten wir in Peanut Butter jeglicher Art
wortwdrtlich baden, deswegen darf eine
der beliebtesten Schoko Erdnuss Kost-
lichkeiten auf keinen Fall fehlen. Reeses

66 LECKERES AUS DER BACKSTUBE @

Cups gehoren zu den kalorienreichsten
Naschereien und sind aufgrund des ho-
hen Zucker- und Fettgehalts alles andere
als gesund.

Das haben wir mit diesem Rezept gedn-

dert, um jeden Peanut Butter Junky ein
Lacheln ins Gesicht zu zaubern.

KINDHEITSTRAUME 2



6 Stiick @ ZUTATEN FUR DIE SCHOKOSCHICHT
: 100 g Dunkle Schokolade (mindestens 85%)
15 Minuten : 30 g Peanut Butter ohne Zusatze

30 g Xucker Light (Erythrit)

30 g Frischkase light (11%)

15g gesalzene Erdniisse (gehackt)

10 g Erdnussmehl (bspw. PB2)

N3 Vanille Flavour / Siikstoff nach Belieben
ahrwerte : .

pro Stiick : Prise Salz nach Geschmack

=) .
(%) 2x60Minuten

160,5 Kalorien

4,7g Eiweily

4,7g Kohlenhydrate
13,7 g Fett

e

Tipp: Je hoher der Kakaoanteil in der Schokolade,
desto weniger Zucker ist enthalten.

&

Nahrwerte
Gesamt 6 Stiick

963 Kalorien

28g Eiweil

28g Kohlenhydrate
82g Fett

e
R

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

1. Vermenge grindlich alle Zutaten 6. Fiille nun alle sechs Cups mit der rest-

(auBer die Schokolade) in einer Schiis-
sel zu einer Erdnuss-Masse.

Platziere sechs Muffin Papierférm-
chen in einer festen Muffinform
(Silikon oder Backform).

Breche die Schokolade in kleine Stii-
cke und bringe sie in einem Wasser-
bad zum Schmelzen.

Fille die Halfte der geschmolzenen
Schokolade in die Muffinformchen
und stelle sie anschlieBend fiir circa
1 Stunde in den Gefrierschrank.

Nachdem die erste Schoko-Schicht
ausgehartet ist, verteile darauf gleich-
méaRig die Erdnuss-Masse.

KINDHEITSTRAUME 2

lichen flussigen Schokolade auf und
stelle alles wieder fiir circa 1 Stunde
in den Gefrierschrank (Kiihlschrank
gehtauch, dauert aber langer mitdem
Aushérten) - Fertig!

Zum Vergleich:
Reese‘s Peanut Butter Cups Original 100 g
VS 100 g RTG Low Carb Reese's:

Kalorien: 515 kcal 457,1 kcal

Eiweil: 10g 134¢g
Kohlenhydrate: 55 g 134¢g
davon Zucker: 47g 8,6g
Fett: 31g 39,1¢g
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24. RTG‘'S PROTEIN BOUNTYS

Wer Kokos feiert, der liebt Bountys. Wir
gehoren auf jeden Fall dazu, dennoch
haben wir auch hier dem weltbekannten
Riegel den Kampf angesagt. Hier wiirden
wir sogar behaupten, haben unsere Riegel
geschmacklich ganz klar die Nase vorne.
Lange nicht so zuckersii und deutlich
intensiver vom Geschmack!

Und dass die RTG Variante legendare
Nahrwerte mitbringt und das Original
dabeiaufderlinken Spureinfach abhangt,
kannst du dir moglicherweise mittler-
weile denken, oder?
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Unsere Bitte: wenn dich Kindheitstraume
#2 begeistert, empfehle es bitte weiter!
Viel bedarf es dabei nicht, einfach eine
Kostprobe solcher Rezepte vorlegen und
dir wird aus der Hand gefressen.

Apropos fressen: behalte bitte im Hinter-
kopf, dass es sich hierbei noch immer um
eine slike Nascherei handelt, die KEINE
Hauptmabhlzeit ersetzen sollte - schlem-
me sie also mit Genuss in MalRen, nicht in
Massen!

KINDHEITSTRAUME 2



10 stiick

: @ ZUTATEN FUR DIE SCHOKOSCHICHT
. 70 g Dunkle Schoko (85%)
60 ml Alpro Kokosmilch

50 g Kokosraspeln

50 g Proteinpulver Kokos

30 g Kokosmehl

30 g Frischkéase fettarm

Sustoff flissig

20 - 25 Minuten

- .
(%) 120-180 Minuten

Nahrwerte
pro Stiick

160,5 Kalorien

4,7g Eiweily

4,7g Kohlenhydrate
13,7 g Fett

e
e

Nadhrwerte
Gesamt 6 Stiick

963 Kalorien

28g Eiweil

28g Kohlenhydrate
82g Fett

e
R

............................. d.phlatts@gmallc@m
ZUBEREITUNG

1. Kokosraspeln mit etwas SiRstoff in 5. Die gefrorene Kokosmasse aus der

der Kokosmilch fiir circa 10 Minuten
einweichen lassen.

. Das Kokos Proteinpulver zusammen

mit dem Kokosmehl und dem Frisch-
kdse zu den Kokosraspeln hinzufligen
und vermengen.

Form driicken und nacheinander in
der geschmolzenen Schokolade von
allen Seiten ummanteln.

. Die mit Schokolade bedeckten Riegel

auf einem mit Klarsichtfolie ausge-
legten Teller platzieren, sodass sie sich

nicht beriihren und fiir eine Stunde in
3. Die Masse in eine Riegelform oder den Kiihlschrank - fertig.
flache Tupperschissel fiillen (Tipp:
vorab mit Klarsichtfolie auskleiden)
und fiir 1 bis 2 Stunden in den Gefrier-

schrank stellen.

Zum Vergleich:
Bounty Riegel Original, 2 Stiick: 56 g VS
56 g RTG Bounty:

Kalorien: 278 kcal 202,4 kcal

4. Die Schokolade in einem Wasserbad  gjpeip: 22¢g 11,8g
zum Schmelzen bringen. Kohlenhydrate: 34 g 52¢g
Zucker: 28¢g 0g

Fett: 14,6¢ 14,4¢g
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25. RTG PROTEIN NUTELLA
ICE CREAM SANDWICH

Was die Whey Schnitten aka Milchschnit-
ten in Kindheitstraume #1 sind, sind die
Protein Nutella Ice Cream Sandwiches in
Kindheitstraume #2 - ein Highlight, das
stand wahrend der Zubereitung schon
fest!

Du liebst Nutella? Du liebst Eis? Dann wird
alleine das Rezept schon verantwortlich
dafiir sein, dass der Griff zu Kindheitstrau-
me #2 eine deiner besten Entscheidungen
war.
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Fun Fact: Bei uns hielten die 10 Stiick
einen ganzen Abend, obwohl der Kihl-
schrank wie auch Gefrierschrank mit be-
reits zubereiteten Mahlzeiten férmlich
Uberlief.

Erlaube dir aulerdem den SpalR und ver-
gleiche die Kalorien und Nahrwerte mit
diversen Ice Creams aus dem Kiihlregal.
Ob du dann nochmal zu einem abgepack-
ten Eis greifst, ist fraglich - wer das Rezept
also nicht ausprobiert, ist selber schuld!

KINDHEITSTRAUME 2



10 Stiick @ ZUTATEN SANDWICH TEIG:
50 g Vanille Proteinpulver
10 Minuten 50 ml fettarme Milch
i 3 Eiklar
(o d 1 Ei
(#} 2-3Stunden 1/2 Packung Backpulver
- Vanille Flavour, Xucker Light oder StiRstoff
Nahrwerte nach Belieben
pro Stiick
@If 106,7 Kalorien FULLUNG
&l L .
12,8g Eiweil} Schicht 1:
2,8g  Kohlenhydrate 200 g RTG Nutella (Rezept Nr. 15)
4,8g Fett
Schicht 2:
Nahrwerte 1 Becher High Protein Schoko Pudding
Gesamt 10 Stiick mit 10-15 g Sofort Gelatine mischen
SIX  1066,8 Kalorien (alternativ: Schokopuddingpulver nach
Gl 128,2 g Eiweil Anleitung, jedoch ohne Zucker, zubereiten)
28g  Kohlenhydrate
47,6 g Fett
ZUBEREITUNG d.phlatts@gmail.com
1. Eiklar mit dem Xucker Light in eine 7. Den gebackenen Vanilleteig mit einem

Schiissel geben und schaumig schlagen.

. Riihre jetzt nach und nach die anderen

Zutaten fiir die Vanille Sandwich
Schicht zusammen und hebe dann
vorsichtig den Eischnee unter.

. Den Teig auf ein mit Backpapier ausge-

kleidetes Backblech gieRen und das
Blech damit nahezu komplett bedecken.

. Die Teigschicht gleichméaRig diinn ver-

teilen, sodass die Schicht ungefahr 1
bis 1,5 cm dick ist.

. Den Vanilleteig circa 10 Minuten im

Ofen bei 180 °C Umluft backen.

. Schoko Pudding inkl. Sofortgelatine

und Nutella Creme zubereiten, siehe
Rezept 15.

KINDHEITSTRAUME 2

Messer in zwei gleich grofRe Halften
schneiden.

. Eine Halfte mit der Nutella- und Scho-

kopuddingmasse bestreichen, danach
die andere Halfte obendrauf legen
und fir circa 2-3 Stunden in den
Gefrierschrank.

. Nach dem Auskiihlen in gleichgrofie

Portionen schneiden und leicht an-
getaut geniellen.
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26. KE\SEKUCHEN AUFLAUF
FUR FAULE

Kein Kindheitstrdume Kochbuch ohne
Kasekuchen! Was in Kindheitstrdume #1
noch der geniale Chocolate Brownie Blue-
berry Cheesecake war, ist hier ein ein-
faches Rezept fiir alle, die keine Zeit ver-
lieren wollen. Geiler Geschmack bei wenig

72 LECKERES AUS DER BACKSTUBE @

Aufwand? Und das Beste: man kann hier
direkt eine grofRe Auflaufform verwenden
und spart sich damit die mehrfache Zube-
reitung - ideal als Food Prep fiir die ganze
Woche!

KINDHEITSTRAUME 2



4 Portionen @ ZUTATEN
200 g Magerquark
10 Minuten 5 175 g Johannisbeeren (frisch oder TK)
i : 50 g Philadelphia Frischkase light (11%)
Eray ) 50 g Vanille Proteinpulver
20 -25 Minuten 30 g DinkelgrieR

2 Eier

. Vanille Flavour oder StiRstoff nach Wahl
Nahrwerte

pro Portion

183,5 Kalorien

21,5 g Eiweil}

5,8g Kohlenhydrate
10,6 g Fett

=
R

Nahrwerte
Gesamt 4 Portionen

734 Kalorien

86g Eiweil

23g Kohlenhydrate
43g Fett

S
e

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

ZUBEREITUNG

1. Trenne die Eier und schlage in einer
separaten Schiissel das Eiweil} steif.

2. Verriihre die zwei Eigelb bis auf die
Johannisbeeren mit den restlichen
Zutaten, flige die SiiRe nach Belieben
hinzu und hebe dann das steif ge-
schlagene EiweiR unter.

3. Gebe die Masse in eine leicht einge-
fettete Auflaufform und verteile darauf
die Johannisbeeren.

4. Backe den Auflauf bei 180 °C Umluft fir
circa 20 bis 25 Minuten, bis die Ober-
flache eine schone goldbraune Farbe
angenommen hat.
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27. NUTELLA ERDBEER EISKONFEKT

Eiskonfekt ist der ideale Snack fiir einen
Filmabend. Der Nachteil? Sie sind schnel-
ler weg, als man gucken kann. Und ehe
man sich versieht, sind 220 leere Kalo-
rien verdriickt. Warum also nicht direkt

74 LECKERES AUS DER BACKSTUBE @

auf eine gesunde Variante setzen, die so-
gar eine ordentliche Portion gute Fette
und Proteine an Bord hat? Naschen ohne
Reue, das ist das Erfolgsrezept unserer
Kochbiicher!
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24 stiick N
§

15 Minuten

ZUTATEN

150 g Frische Erdbeeren (oder TK, aufgetaut)

125 g Protein Nutella (Rezept Nummer 15)
75g Skyr

: 2-3 Stunden 25g Vanille Proteinpulver

Bei Bedarf:

.. Schoko SoRRe zum Verzieren
Nahrwerte

pro Portion

22,9 Kalorien

2,5g Eiweil

0,8g Kohlenhydrate
lg Fett

=
R

Nadhrwerte
Gesamt 24 Stiick

550 Kalorien

59g Eiweil}

19g Kohlenhydrate
25g Fett

S
e

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

ZUBEREITUNG

1. Erdbeeren miteiner Gabel zerdriicken, 5. Fiille nun die restlichen V4 der Mulde

sodass noch kleine Stiickchen iibrig-
bleiben, dann mit Skyr und Protein-
pulver in einer Schiissel griindlich
vermengen.

. Fille die Erdbeermasse in Eiswirfel-

oder Riegel-Férmchen (idealerweise
aus Silikon), sodass circa 3 der Mulde
gefullt ist.

. Stelle nun die Erdbeermasse fiir 30 bis

45 Minuten in den Gefrierschrank, bis
sie ausgehartet ist.

Mische in der Zwischenzeit die RTG
Protein Nutella laut Rezept Nummer 15
an, wenn du aktuell keine Creme
Ubrighaben solltest.

KINDHEITSTRAUME 2

mit der RTG Protein Nutella auf und
stelle alles erneut fiir 1 bis 2 Stunden
in den Gefrierschrank.

. Nachdem alles durchgehartet ist,

schneide dein Eiskonfekt in mund-
gerechte Stiicke (falls du keine Eis-
wirfelform genutzt hast) und lasse sie
vor dem Verzehr ganz leicht antauen.
Lass es dir schmecken, Champ!
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28. RTG’S ICE POPS: CHERRY COKE
PROTEIN WASSEREIS (CALIPPO)

Moment?! Wie kann in Coke Zero denn
Protein gelangen? Na, indem wir essen-
tielle Aminosauren hinzugeben. Heutzu-
tage gibt es einige Nahrungserganzungs-
mittel-Firmen, die pulverisierte Aminos
(bereits aufgespaltene Proteine) in super
leckeren Geschmacksrichtungen anbieten.

Was bei BCAAs und vielen Herstellern
von EAAs noch nicht gelingt, hat B.A.M.
Supplements legenddr hinbekommen.
Diese EAAs schmecken nicht nur bereits
nach Kindheitstraumen, wie zum Beispiel
die kleinen Kirsch-Lollis mit dem griinen
Stiel, erinnerst du dich? Auch Pfirsich
kommt den sauren Pfirsich-Ringen sehr
nahe. Artie‘s Favorit ist trotzdem Mango
- du siehst also, wenn man sich das Gan-
ze gefroren zu Nutzen macht, greift man
nie wieder zu der Zuckerbombe aus dem
Kuhlregal.
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Der Clou an der Sache ist, dass du zusatz-
liche Antioxidantien in Form der roten
Friichte zu dir nimmst und wahrend es
die genialste Erfrischung im Sommer ist,
tust du nebenbei etwas fiir deinen Mus-
kelschutz! Es gibt keine schneller auf-
nehmbare Form von Eiweillen, als in Form
von Aminosauren, weil sie bereits gespal-
ten sind.

Tiefgriindiger erklaren wir dir die Wich-
tigkeit hinter der Thematik passend im
Kapitel Nutrition Timing (Zeitpunkt der
optimalen Nahrungsaufnahme fiir deinen
Muskelaufbau und Gewichtsverlust) so-
wie im Kapitel Nahrungserganzungsmit-
tel im erfolgreichsten Erndhrungsbuch
der Szene: EAT - die ultimative Erndh-
rungsbibel.
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(@) 3Portionen @ ZUTATEN FUR CRUMBLE
: 150 ml Pepsi Maxx Cherry oder Cherry Coke
_ 5 Minuten E 50 g TKFriichte deiner Wahl, bspw. Sauerkirschen

20 g Very Cherry oder Crazy Cola EAAs
(bestmoglich B.A.M. Supplements)

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

ZUBEREITUNG

1. Alle Zutaten in den Mixer und so lange
mixen, bis die gewiinschte Konsistenz
erreicht ist.

2. Die Flissigkeit in die Wassereis-Férm-
chen gieflen und am besten iiber Nacht
in den Gefrierschrank packen.

Nahrwerte:

Wer die Nahrwerte ausrechnet, der wiegt
Bananenauch mitSchale... Essind knappe
65 Kalorien auf die gesamte Menge
(ca. 3 Popsicles)! Pro Portion also circa 22
Kalorien. Im Vergleich hat ein normales
Calippo 90 Kalorien, die ausnahmslos aus
Zucker bestehen.
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29. CHUNKY MONKEY
FROSTED MUFFINS

TP

ph1atts@omas

Wer den Geschmack von Bananen feiert,
der wird diese Muffins mit zuckerfreiem
Frosting lieben!

Die grandiose Idee der Muffins entsprang
tatsachlich durch unser legendéres Ba-
nanenbrot Grundrezept aus dem Fast
Fitness Kochbuch, was du gleichermalen
unbedingt ausprobieren solltest! 10 Mi-
nuten Aufwand fiir einen ganzen Kuchen
bzw. siiles Brot. Mehr geht einfach nicht,

78 LECKERES AUS DER BACKSTUBE @

gerade bei diesen Nahrwerten - deswegen
haben wir weitere Energie in das Rezept
gesteckt und kamen auf die grandiose
Idee fiir diese kleinen Leckerbissen.

Handlich, saftig und super frisch kommen
die Frosted Muffins daher. Ein idealer Zwi-
schensnack, der sich auch sehr guttrans-
portieren lasst oder auf Kindergeburts-
tagen und Partys super ankommen wird!
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12 Muffins

15 Minuten

B & @

25 - 30 Minuten

30 - 45 Minuten

)

Nahrwerte
pro Muffin

124,1 Kalorien

5g  Eiweil

13,7 g Kohlenhydrate
51g Fett

G
R

Nahrwerte Gesamt
12 Muffins

1489 Kalorien
60g Eiweil

164 g Kohlenhydrate
61g Fett

S
e

: @ ZUTATEN TEIG FUR CIRCA 12 MUFFINS:

300 g Banane (geschalt)
100 g Dinkelmehl

90 g Apfelmus (siehe Rezept Nr. 16)
90 g Joghurt fettarm (1.5%)

75g Erythrit

45g Kokosmehl

25 g Dunkle Schokolade gehackt (85%)

2 Eier
1/2 Packchen Backpulver

ZUTATEN FROSTING

100 g Frischkase light 11%
50 g PuderXucker
5g Sofortgelatine
Saft einer 1/2 Zitrone

TOPPING
25g Walniisse (12 Stiick)

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

ZUBEREITUNG

1. 200 g Bananen in einer Schiissel

3. Bei 180 °C circa 25 bis 30 Minuten

zerquetschen und alle weiteren Zu-
taten fiir den Teig damit vermischen
und glattriihren.

. In einer fiir den Backofen geeigneten
Muffinform die Papier Muffin-Férm-
chen platzieren und pro Muffin zwei
Essloffel Teig einfillen. Dann restli-
chen 100 g Banane in 12 Scheiben
schneiden und jeweils eine Scheibe als
Kern in die Mitte von jedem Muffin
driicken, dann mit dem restlichen
Teig gleichmaRig auffillen.

KINDHEITSTRAUME 2

Unter-und Oberhitze backen. Hier bitte
ein Auge darauf haben, jeder Backofen
ist unterschiedlich. Nachdem die Muf-
fins fertig gebacken sind, kurz Aus-
kiihlen lassen.

Aus dem Frischkase, PuderXucker,
Zitronensaft und der Sofortgelatine
das Frosting anriihren, gleichmaRig auf
den leicht abgekihlten Muffins ver-
teilen und mit einer Walnusshalfte
dekorieren.

. Flir circa 30 bis 45 Minuten in den Kiihl-

schrank stellen, damit das Frosting
fest wird.
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NUTRITION FACTS:

GEHEIMWAFFE VERDAUUNG

Du wirst dich jetzt sicher fragen, weshalb
die Verdauung eine Geheimwaffe sein
soll. Und es ist ganz einfach! Wenn nam-
lich deine Verdauung optimiert ist und
richtig funktioniert, wird sich auch alles
andere in deinem Korper verbessern.

EINE GUTE VERDAUUNG HAT
SEHR VIELE VORTEILE:

« Du kannst mehr essen.
+ Du hast mehr Energie im Alltag.
« Du hast mehr Vitalitat.

Sogar chronische Leiden wie Sodbrennen,

«+ die Unterstiitzung von Mahlzeiten, um
einem Vollegefiihl, Abgeschlagenheit
oder Blahungen entgegen zu wirken,

« durch die Einnahme von Curcumin,
Ingwer oder Eat Better, eine Erndhrung,
die reich an Ballaststoffen ist, um Ab-
lagerungen in der Verdauung keine
Chance zu geben,

« Apfelessig vor dem zu Bett gehen, um
deinen Korper zur Produktion von
Wachstumshormonen anzuregen

» und ein RTG Verdauungsshake als Kick-
start, bestehend aus Kefir, TK Brokkoli,

Gelenkschmerzen und Akne kgrjrﬁﬁlbgtts@%@igpp@@,ﬁpfel und Baby-Spinat.

endetwerden und du wirst weniger krank!

Und aus diesen Griinden sage ich dir, dass
deine Verdauung eine Geheimwaffe sein
kann.

In wenigen Schritten kann deine Verdau-
ung optimiert werden, wenn du diese
Schritte verinnerlichst und in deinem All-
tag umsetzt.

DIESE FUNF SCHRITTE BEINHALTEN

+ ein Morgenritual, um den Korper in
Schwung zu bringen, indem du 500 ml
lauwarmes Wasser mit dem Saft einer
Zitrone und einer halben Grapefruit
trinkst, zwei Essloffel Apfelessig sowie
einen Essloffel Schwarzkimmeldl zu
dir nimmst,

80 NUTRITION FACTS

Dir gefallen diese Tipps, du willst mehr da-
von und du willst es ganz genau wissen?
Du willst mehr Wissen fiir eine erfolgrei-
che Didt oder einen erfolgreichen Aufbau?
Du willst das Wissen fiir deinen individu-
ellen Alltag? Dannist ,,EAT - Die ultimative
Erndhrungsbibel“ mit Sicherheit fiir dich
eine sehr gute Investition.

Was mich dabei so sicher macht? Mein An-
spruch an dieses Buch ist es namlich, dass
du dir das kompakte Wissen und vor allem
die Fahigkeiten aneignest, um schnell und
langfristig deinen Traumkdorper erreichen
zu kénnen und dich dabei rundum wohl
fuhlst.
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30. NO CARB KASE-LAUCH SUPPE
MIT FETTARMEM HACKFLEISCH

G /

Erwecke den Suppenkasper in dir! Einer
der liebsten Suppen aus der Kindheit ist
zweifelsohne die Kase-Lauch Suppe mit
Hackfleisch, oder? Ganz gleich, mit wem
wir diese Idee geteilt haben, jeder hat
glanzende Augen bekommen, als wir da-
von sprachen, dass wir hier eine gesunde
Variante konzipieren, die deutlich weniger
Fett und mehr Eiweile liefert.

“Wenn jetzt noch der Geschmack so gut
wie vom Original ist, dann habt ihr einen

neuen Kindheitstraume-Fan!”

82 MUDDI‘S HAUSMANNSKOST

So oder so dhnlich fielen jeweils die Ant-
worten aus, als wir die Idee laut vor Freun-
den und Follower ausgesprochen haben.
Und bei einer Sache waren sich alle
einig: Kinder lieben gute Suppen und mit
dieser vollwertigen Kase-Lauch-Suppe
wirst du nicht langer ein Lauch bleiben!
Die Nahrwerte sind grandios, sodass uns
beim Ausrechnen selbst die Kinnlade
heruntergefallen ist! Ein absolut Diét-
taugliches Rezept und eine Protein-
bombe, die seinesgleichen sucht.

KINDHEITSTRAUME 2



4 Portionen [2| zutaTen

. 800 ml
15 Minuten : 600 g

Gemiisebriihe
Rindertatar

: 250 g Mozzarella light (9% Fett)
in . : 200g Schmelzkase Light
20 Minuten : 30 g Parmesan gerieben
2 Stangen Lauch
N3 2 Knoblauchzehen
ahrwerte S
pro Portion 2 EL Olivendlcircal0g
@ . 2 Spritzer Zitronensaft
@% 406 Kalorien Salz, Pfeffer und Muskatnuss nach Belieben
56,3 g Eiweil}
4g  Kohlenhydrate Vorsicht: Muskatnuss ist im Geschmack sehr kréftig, sei
18,3 g Fett damit vorsichtig und flige jeweils nur eine Messerspitze
zum Abschmecken hinzu, bis der gewiinschte Geschmack
. erreichtist.
Ndhrwerte Gesamt
@If 1624 Kalorien : Dazu empfehlen wir: entweder pur genieRen oder - wer
e 225g Eiweily ein paar Kohlenhydrate addieren mochte - erganzt hier
16g Kohlenhydrate : optimal mit den Sonntagsbrotchen 2.0 (Rezept Nr. 17)
73g Fett : oder den RTG Kartoffelpuffer aus dem Ofen (Rezept
: Nr. 5, Kindheitstraume #1) zum Dippen und ReinbeiRen.
............................. G phlattg@gmallcgm
ZUBEREITUNG
1. Lauch waschen, putzen und in feine 6. Parmesan fein reiben und beides in

Streifen schneiden. Knoblauch schélen
und fein hacken.

. Olin einem Topf auf mittlerer Hitze auf

Temperatur bringen, dann den Knob-
lauch und 2/3 vom Lauch darin fiir drei
Minuten andlinsten.

. Tatar zugeben und bei starker Hitze

etwa 4 Minuten anbraten. Mit Salz,
Pfeffer und frisch abgeriebenem Muskat
vorsichtig wiirzen.

. Gemusebriihe und Schmelzkase zu-

gieBen und bei kleiner Hitze 10
Minuten kocheln lassen.

. Mozzarella abtropfen lassen, gut aus-

driicken und in sehr feine Wiirfel
schneiden.

KINDHEITSTRAUME 2

die Suppe geben und unter standigem
Rihren schmelzen lassen. Die Suppe
dabei nicht mehr zum Kochen bringen.

7. Suppe mit Salz, Pfeffer und Zitronen-
saft abschmecken und den Rest vom
Lauch ganz klein hacken und minimal
als Topping fiir die angerichtete Suppe
verwenden.

Tipp: Die Konsistenz bestimmst du ganz
alleine! Wenn du es etwas dickflissi-
ger magst, kannst du noch ein bis zwei
Gramm Guarkernmehl hinzufligen, was
fiir unseren Geschmack das beste Binde-
mittel darstellt und in keiner Kiiche fehlen
sollte. Den Link zu unseren Produktemp-
fehlungen findest du ganz vorne im Buch.
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31. FISCHSTABCHEN MIT
KARTOFFELPUREE

Captain wer? Bei den wenigen Zutaten
und der geringen Zubereitungsdauer
ist es uns schleierhaft, warum wir in der
Kindheit so vernarrt in den graubartigen
Mann mit Mutze waren.

SchlieRlich weilt jedes Kind, das Fische
weder quadratisch, noch in Blocken zur
Welt kommen. Auch wenn mindestens 66%
Fischanteil in den originalen Fischstdbchen
sein muss, kommen sie mit einer ordentli-
chen Portion weniger guter Fette aufgrund
der billigen Panade daher und auch die Art
der Kohlenhydrate bekommen wir in selber
Zeit deutlich besser hin!

84 MUDDI‘S HAUSMANNSKOST

Vom Preis nimmt sich das Ganze nicht viel.
Umso mehr beim Geschmack und der Ka-
lorien! Der Geschmack ist nicht nur bes-
ser, sondern man genief3t sie umso mehr,
wenn man sie in den Nahrwerten und Ka-
lorien mit dem Original vergleicht.

Fischstabchen gehdren also zu Recht
in die Top 10 der Kindertrdume Rezep-
te und wenn sie kiinftig selbst gemacht
sind, werden sie nicht nur wahnsinnig
lecker, sondern auch sehr gesund. So
hast du direkt zwei Fliegen mit einer Klap-
pe geschlagen und profitierst von der
kohlenhydratarmen Mahlzeit doppelt und
dreifach, Bon Appetit.
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15 stiick [2| zutaTen

400¢g
10 Minuten : 100g
30g
(0% 10
&7 8-10Minuten &

W 2

Kabeljau Filets, gefroren

Mandelmehl entolt

Kartoffelfasern (oder Dinkelmehl)

Kokosol

Eier

Salz, Pfeffer und Fisch Gewlirz nach Belieben

Nah t
pre']o rsv'\:li?;ke Tipp: Die Panade schmeckt auch mit etwas Sesam (ne-
e . : ben den Mandeln) wunderbar. Sollte etwas von der Pana-
@% 67,4 Kalorien : de iibrigbleiben, kannst du die einzelnen Komponenten
9,5g Eiweilt : vermengen, in der Pfanne abschlieRend durchbraten und
0,7g Kohlenhydrate als Snack essen oder zusatzlich zum Gericht servieren
2,3g Fett -schmeckt iiberragend und aufRerdemist alles besser, als
: Essen wegzuschmeiRen, oder? Beachte bei nicht verwen-
Nahrwerte : deter Panade nur, dass sich die Nahrwerte und Kalorien
Gesamt 15 Stiick : vom Hauptgericht verringern!
%E{ 1011 Kalorien :
wle 142 g Eiweil®
10g Kohlenhydrate
35g Fett
............................. d.phlatts@gmallcgm
ZUBEREITUNG
1. Gefrorenen Fisch in circa 2 cm dicke 5. Von jeder Seite mit etwas Kokosol in

Streifen (Fingerbreite) schneiden.

Tipp: Im Zweifelsfall 10 Minuten antauen
lassen, dann lasst der Fisch sich besser
schneiden.

2.

Die Eier aufschlagen und in eine Schiis-
sel geben, mit einer Gabel verquirlen
und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

. Kartoffelfasern (oder Dinkelmehl)

sowie das Mandelmehl ebenfalls in
jeweils eine separate Schissel fillen.

. Fisch zuerst in Kartoffelfasern, dannin

Ei und zuletzt in im Mandelmehl
wenden.

KINDHEITSTRAUME 2

der Pfanne auf mittlerer Hitze fiir 3
bis 5 Minuten goldbraun braten.
AnschlieRend auf Kiichenkrepp legen
und abtropfen lassen.

Mit Kartoffelpliree und Gurkensalat oder
Rahm Spinat servieren. Natirlich darf
hierzu auch nicht die glorreiche Prote-
in Remoulade aus Kindheitstraume #1
fehlen (Rezept Nr. 15).
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32. KONIGSBERGER KLOPSE

Der Renner unter den Kindergerichten
sind definitiv Kochklopse - auch Kdnigs-
berger Klopse genannt. Aber weder meine
Mutter noch meine Oma hatten etwas mit
Konigsberg am Hut, dafiir umso mehr mit
kochen - und zwar unverschamt gut!

Auch bei unserer letzten Instagram Um-
frage, welche Kindheitstrdume Rezepte
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auf keinen Fall fehlen diirfen, fanden sich
die hellen Fleischballchen ganz oben auf
der Liste wieder. Fiir dieses wundervolle
und doch so einfache Gericht bendtigst
du zwei Topfe, eine Schiissel und viele
hungrige Mauler. Denn es wird gespach-
telt, als wiirde es kein Morgen mehr geben
- Freu dich darauf!
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[2| zutaTen

15 Minuten

9 Klopse

750 ml Salzwasser
500 g Rindertatar
500 ml entstandene Fleischklops-Briihe aus den 750 ml

El'(

15 - 20 Minuten

Salzwasser
75 g Zwiebel (1 groRe)
50 g Dinkel Vollkorn Toast (2 Scheiben), oder ein

N&h t
pfo :(vi/s;se halbes Sonntagsbrétchen 2.0
35 g Dinkelmehl
GIE 134,2 Kalorien 20 ¢ Kokosél
w2 13 3¢ FiweiR &
»3 B EIWEI 20 g Senf (Scharfe nach Wahl)
5.8g Kohlenhydrate 20 ml Milch fettarm (1.5%)
6,3g Fett 10 g Kapern
1 Ei

Nahrwerte 1 Eigelb

Gesamt ca 9. Klopse Salz, Pfeffer Zitronensaft nach Belieben
%ﬁ 1208 Kalorien .
WP 120g Eiweil optional:

52g Kohlenhydrate Sardellen gehackt oder Sardellenpaste

57g Fett nach Belieben
ZUBEREITUNG d.phlatts@gmail.com

1. Toast oder Sonntagsbroétchen in Was-
ser einweichen und ausdriicken und
einerSchiisselmitTatar, 1Ei,gewiirfelte
Zwiebel, Senf, Salz und Pfeffer gut mit-
einander vermengen. Wer mochte,
kann nach Belieben die feingehackten
Sardellenfilets oder etwas Sardellen-
paste hinzufiigen.

2. Mit feuchten Hénden die Masse in
gleichgrofie Klopse formen.

3. In einem Topf das Salzwasser zum
Kochen bringen, dann die Hitze redu-
zieren und die Klopse circa 15 Minuten
darin garen lassen (Achtung! Nicht
kochen - sonst zerfallen die Klopse).

4. Wenn die Klopse gar sind, vorsichtig
durch ein Sieb abgielRen und die Briihe

in einer Schiissel auffangen.
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5. In einem separaten Topf 20 bis 25 g
Kokosol erhitzen und mit 35 g Dinkel-
mehl zu einer Mehlschwitze verriihren.
Achtung! Das Mehl langsam nach und
nach hinzugeben und mit einem
Schneebesen kraftig riihren, damit es
keine Klumpen gibt.

6. 500 ml von der Kochbriihe ganz lang-
sam unter kraftigem Riihren der Mehl-
schwitze hinzufiigen. Das ganze kurz
aufkochen lassen und 5 Minuten
sieden lassen.

7. Ineinerkleinen Schiissel das Eigelb mit
der Milch verriihren und die Kapern
hinzufiigen.AnschlieffendunterRiihren
in den Topf mit der SoRe geben. Mit
Salz, Pfeffer und Zitronensaft nach
Belieben abschmecken und die Klopse
in die Softe legen und kurz durch-
ziehen lassen.
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33. CLEANE SPAGHETTI BOLOGNESE

Was fiir eine Uberraschung: Spaghetti Bo-
lognese ist ein Kindheitstraum - das ergab
unsere Umfrage bei Instagram. Vielleicht
kam der Wunsch ja sogar von dir?

Eure Meinung ist uns extrem wichtig,

Im Grunde spricht auch nichts dagegen,
eine Bolognese beim Italiener zu bestel-
len. Hier darfst du nur verstehen, dass es
kein mageres Rinderhack sein wird, denn
Fett gibt Geschmack. Zudem ist eine or-
dentliche Portion an Zucker enthalten,

schlieBlich sollen die Rezeptedn.imPHrttéi E?fr@érﬁqsqrb%%seine kalorischen Um-

genial schmecken, gesund sein und ihren
Zweck flir dein korperliches Ziel erfiillen,
sondern auch deinen Vorstellungen ent-
sprechen!

Deswegen als Tipp: Schreibe uns jederzeit
via Instagram und schau ausgiebig unse-
re Stories, damit du kiinftig nichtsmehr
verpasst - schalte auch unbedingt die
Beitrags Benachrichtigungen auf unse-
ren Profilen ein, dann entgeht dir kiinftig
nichts mehr!

Eine italienische Bolognese darf gut und
gerne Uber mehrere Stunden vor sich hin
kocheln, das darfst du mit unserem Re-
zept gerne vereinbaren - uns war aller-
dings wichtig, dass sie auch direkt nach
der Zubereitung eine runde Sache ist,
worliber sich deine Geschmacksnerven
freuen diirfen.
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drehungen und aufgrund der Nudeln aus
Hartweizen, bringt das Ganze kein langes
Séattigungsgefiihl (wenig Nahrstoffe und
Ballaststoffe).

Passend pimpen wir das weltbekannte
Rezept fiir dich so, dass du es ohne Be-
denken als Fitfood betiteln kannst - ohne
geschmackliche Einbriiche versteht sich!
Und schaut man sich die Nahrwerte an,
sollte das Rezept eigentlich Spaghetti
Protonese heillen, weil so viele Protei-
ne enthalten sind. Wenn du jetzt noch
Spaghetti aus Hilsenfriichten als Beila-
ge dazu servierst, hast du mit 1 Portion
die Eiweill-Ladung fiir 2 Mahlzeiten oder
mehr abgedeckt.

Tipp: Bereite dir gerne direkt die 2 bis
3-fache Menge wie angegeben vor - dieses
Rezept schmeckt aufgewarmt sogar noch
besser als frisch und lasst sich ideal ein-
frieren.
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4 Portionen [2| zutaTen
— ' 700g Tatar (Hackfleisch zum Rohverzehr, 3% Fett)
25 Minuten 400 g Dose Tomaten (Tipp: San Marzano Eiertomaten)
i 350 ml fettarme Milch
& 30 Minut 250 g Zwiebeln, circa 1,5 groRe
s Sltr:n‘:nleenn 150 g Zucchinis
(fir das Original) 150 g Mohren, circa 2 Stiick
Niih 80 g Staudensellerie, circa 1 Stiick
p?o ;,V;f,;.[gn (nach Belieben, gibt Geschmack!)
ohne Nudeln 20 g Erythrit (nach Belieben, gibt eine schéne Siifke)
10 g Kokosd
@£ 334,8 Kalorien Og © osql
I we) 44 EiweiR 10 g Olivenol
& 2 Peperoncini (zerstampft)
15g Kohlenhydrate - . .
10,3 g Fett 2 Knoblauchzehen (in Scheiben geschnitten)
N&hrwerte : Optional:
Gesamt 4 Portionen : 1 Schuss Rotwein, circa 50 ml
. ohne Nudeln Meersalz, Pfeffer, Knoblauchpulver
%% 1339 K.alo.rlen (wenn nicht stark genug), Oregano und/oder
176 g Eiweif italienische Gewiirzmischung
60g Kohlenhydrate
41g Fett :
.............................. PR T ESRGHET T GG e
ZUBEREITUNG

1. Olivendl in einer grofen tiefen Pfanne
oder einem grofRen Topf auf geringer
Stufe erhitzen. Zwiebel, Staudensel-
lerie, 100 g Zucchinis und 100 g Karot-
ten fein wiirfeln und darin so lange wie
moglich mit geschlossenem Deckel
glasigduinsten. Die librigen 50 g Zucchi-
ni und Mohren wiirfeln und fiir Schritt
7 aufbewahren.

2. Wahrenddessen Tatar in einer zwei-
ten Pfanne auf hoher Stufe mit Kokos-
ol scharf anbraten bis es eine schone
Farbe annimmt und dann mit einem
Schuss Rotwein und Milch abloschen
(optional, gibt aber einen mega Ge-
schmack und der Alkohol verdunstet
beim Kochen). Wichtig: Das macht das
Fleisch schon zart und verleiht einen
milden Geschmack!
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3. Die Dose Tomaten hinzugeben, etwas
zerstampfen und wieder aufkdcheln
lassen - anschlieRend die Tatar/Toma-
ten Masse zum Gemiise kippen, wel-
ches weiter diinstet.

. Knoblauch, Peperoncini und Gewiirze
nach Belieben dazu geben und auf
niedriger Stufe 30 Minuten kdocheln
lassen.

Tipp: Je langer es kochelt, desto mehr
entfalten sich die einzelnen Zutaten
und Gewiirze fir den traumhaften Ge-
schmack. Wer es eilig hat, kann bereits
jetzt essen, ansonsten bestmoglich tber
mehrere Stunden weiter kdcheln lassen.

5. Den Rest der Mhren und Zucchinis fiir
eine schone Bissfestigkeit etwa 30 Minuten
vor dem Ende des kocheln mit dazugeben.
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34. NO CARB PICCOLINI¢‘S
BOLOGNESE STYLE

Auberginen als Pizzaboden Ersatz? Nicht
abschalten, auch wenn du kein Aubergi-
nen-Fan sein solltest! Jil ist es zugegeben
auch nicht, schon gar nicht als fettige
und durchndsste Antipasti Variante vom
Italiener.

Doch mit diesem Rezept ist alles anders!
Dieses Rezept ist tatsachlich dafiir ver-
antwortlich, dass Jil seinen Glaubenssatz
“Ich mag keine Auberginen” lber Bord
geworfen hat.
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In der Theorie mag man kaum glauben,
dass die Aubergine hier keinen Eigenge-
schmack besitzt und als Ersatz fiir einen
herkdmmlichen Pizzaboden einen wun-
derbaren Job leistet. Genau deswegen
solltest du den No Carb Piccolini‘s allemal
eine Chance geben. Bei uns werden sie
mehrfach im Monat zubereitet und eig-
nen sich auch bestens als Snack to Go auf
Reisen oder als Fingerfood fiir die nachste
Party oder Filmabend.
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10 Stiick

10 Minuten, wenn
die Bolognese Solte
bereits fertig

[co o]
2x15- 20 Minuten

Nadhrwerte
pro Stiick

e

55 Kalorien

5,1g Eiweil

2,8g Kohlenhydrate
2,3g Fett

R

Nahrwerte Gesamt
10 Stiick

555 Kalorien

51g Eiweil

27,9 g Kohlenhydrate
22,8 g Fett

S
e

[2| zutaTen
300 g Auberginen
300 g Bolognese Solde (Rezept Nr. 33)
75 g passierte Tomaten
50 g Reibekase Light
25g Tomatenmark
15g Parmesan gehobelt (optional)
Salz, Pfeffer, Knoblauchpulver, italienische
Krauter nach Belieben

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

ZUBEREITUNG

1. Die Aubergine in fingerdicke Scheiben
schneiden und auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen.

2. Mit den oben genannten Gewiirzen
leicht wirzen und fiir circa 15 bis 20
Minuten bei 180 °C Ober- und Unter-
hitze im Ofen vorbacken.

3. Tomatenmark und passierte Tomaten
in einer Schissel vermengen und
ebenfalls leicht mit den oben genann-
ten Gewlirzen verfeinern.

4. Die Auberginenscheiben nach dem
Backen mit Tomatensofte bestreichen,
sowie mit der Bolognese und dem Kase
belegen.
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5. Alles erneut fur circa 15 bis 20 Minuten
bei 180 °C Ober- und Unterhitze im
Ofen backen, bis der Kése goldbraun
ist.
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35. RTG'S PROTEIN LASAGNE

Welches Kind liebt keine Lasagne? Uns ist
bisher noch keines liber den Weg gelau-
fen und weil es schon in der Kindheit ein
absolutes Highlight war, darf die Lasagne

in Kindheitstraume #2 nicht f%-bl ﬁféscts@ ai
iéeé51 Ung ie

Schéne daran ist, dass wir 3 Fliegen mit
einer Klappe schlagen! Einmal die Bolog-
nese zubereitet, kannst du 3 unterschied-
liche Gerichte daraus zaubern - bereite
dich also gut auf den Triathlon vor!

Das Originalrezept der Vollfett Lasagne
kommt auf knappe 850 bis 1000 Kalo-
rien pro Portion und ist damit unfassbar
machtig, puh! Da kam uns von RTG der
Wunsch nach einer leichteren Lasagne,
die aber trotzdem authentisch ist und die
gleichen Geschmacksnerven kitzelt.

Und deswegen sollte eine Lasagne fiir un-
seren Geschmack folgende Zutaten unbe-
dingt beibehalten: Bolognese, Béchamel
SoRe, Nudelplatten und ganz viel Kase.
Natiirlich kannst du die Bolognese durch
ein Gemdiseragout ersetzen, die Bécha-
mel durch eine Frischkdsesauce tauschen
und anstelle der Vollkorn-Nudelplatten
auf gehobelte Zucchinischeiben setzen.

92 MUDDI‘S HAUSMANNSKOST

Allerdings ist das dann fiir uns eher ein
Auflauf nach Lasagne Art, und das ent-
spricht absolut nicht mehr unserem Kind-
heitstraum!

%élhhecgrgnder perfekten Rezeptur
auszubeilen haben wir lbernommen,
du darfst nun einfach ,malen nach Zah-
len“ spielen und unser in vielen Stunden
entstandenes Meisterwerk ganz einfach
nachkochen und Unmengen an Kalorien
einsparen. In Relation pro Portion sparst
du knapp die Halfte an Kalorien bei einer
besser durchdachten Makroverteilung
- der nachste Geniestreich aus dem Hause
RTG und zurecht der kronende Abschluss
von Kindheitstraume #2!

Alles, was es dazu bedarf, ist ein bisschen
Zeit - dafiir eignet sich das Wochenende
hervorragend. Und wenn du die Zeit auf
die einzelnen Portionen oder Mahlzeiten
herunterbrechen wirst, hat sich der Auf-
wand doppelt und 3-fach gelohnt - ein-
fach die doppelte oder gar 3-fache Men-
ge machen und tiber mehrere Tage Spaf}
damit haben!
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. 4 Portionen IQ ZUTATEN FUR DIE BOLOGNESE: SCHICHT

600g

@
30 Minuten, wenn

die Bolognese Solte

Bolognese Sauce, sieche Rezept Nr. 33

Zutaten fiir die leichte Béchamel:

fettarme Milch, kalt (wichtig!)
Butter Halbfettstufe

Salz, Pfeffer und Muskat (vorsichtig sein,

sehr starker Eigengeschmack!)
Guarkernmehl (wenn die Béchamel zu diinn

Nudelplatten, 4-6 Stiick

bereits fertig 350 ml
30 Minuten : 45g Dinkelmehl
Nahrwerte
pro Portion
%@ 468  Kalorien lg . llt
WP 325g Eiweil sein sollte)
36,2g Kohlenhydrate
20,4g Fett AuBerdem:
150 g Reibekase Light
Nahrwerte Gesamt 100-120¢
4 Portionen
%E’f 1872 Kalorien
e 130 g Eiweil
144,8 g Kohlenhydrate
81,6 g Fett
.............................. 3 ':"p'ﬁ'l'é't'ﬁ's"@'q'rﬁ'a"i 185
ZUBEREITUNG

1. Bolognese Solie leicht erwdrmen oder 5. Schichten: einen L&ffel Bolognese

nach Rezept 33 zubereiten.

2. Fir die Béchamel: Tatsachlich der
schwierigste Part, hier ist Fokus
gefragt! Butter in einem kleinen Topf
auf hoherer Stufe schmelzen lassen.

3. Mehl vorsichtig nach und nach unter
standigem Rihren mit einem Schnee-
besen hinzufiigen und wahrend-
dessen standig und wirklich standig

weiter riihren, ansonsten stocktesund 7.

die SoRe wird unbrauchbar.

4. Vorsichtig schluckweise mit kalter

Milch aufflillen und stdndig weiter- 8.

rihren, bis daraus eine glatte Masse
entsteht. Sollten sich Klimpchen
bilden einfach die Béchamel SoRe
durch ein Sieb streichen.
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Sofke in der Auflaufform verteilen,
dann die erste Schicht Nudelplatten
drauflegen und mit ¥ der Bologne-
se belegen und etwas Béchamel
dariber traufeln.

. Erneut eine Schicht Nudelplatten

obendrauf und solange wie oben be-
schrieben schichten, bis die Bolognese
Solke aufgebraucht ist.

Auf der obersten Nudelplatte wenig
Bolognese und viel Béchamel geben
und abschlieRend mit Kdse bestreuen.

Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C

Ober- und Unterhitze fir circa 30 Min-
uten liberbacken.
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BONUS:
KOHLENHYDRATE SIND NICHT
GLEICH KOHLENHYDRATE

Keine Kohlenhydrate nach 18 Uhr, weil die schlagen auf die Hiifte!

Dass es sich hierbei um einen verhdrteten und in die Jahre gekommenen Mythos han-
delt, wissen mittlerweile die Meisten. Am Ende wissen Kohlenhydrate schlief3lich nicht,
wie spat es ist und ob vor oder nach 18 Uhr - die Kalorien bleiben immer identisch!

Der Hintergrund fiir diesen Mythos stammt daher, dass Kohlenhydrate vom Kérper als
schnellstmdgliche Energiequelle genutzt werden kann und im gangigen Alltag die Ener-
gie nach 18 Uhr beim Couchen und Relaxen nicht mehr bendtigt werden.

Bedeutet dies, dass sie sich also direkt an die Fettpolster verankern? Natdrlich nicht!

Regel: Solange du weniger Kalorien isst, ganz gleich, ob sie aus EiweiRen, Kohlenhydra-
ten oder Fetten kommen, nimmst du faktisch nicht zu, Punkt!

Dennoch spielt Nutrition Timing, @%ﬁ)y@ﬂ%\g@l é\lﬁllrg,t@g%aufgenommen werden,
eine besondere Rolle, gerade wenn man darauf bedacht ist, seinen Korper zu straffen!

Also Muskeln aufzubauen und Fett zu verlieren. Deswegen ist es weniger ratsam, die
groRe Portion Pasta kurz vor dem Schlafengehen zu verputzen, gerade auch deswegen,
weil der Kérper wahrend der Nachtruhe nicht mit der schweren Verdauung zu tun haben
sollte und dein Schlafrhythmus im schlechtesten Fall darunter leiden wird.

Learning: Die beste Mahlzeit vor dem zur Ruhe kommen besteht aus langsam verdau-
lichen EiweiRen (Casein) und ein gewisses MaR an ungesattigten Fetten, um die Verdau-
ung weiterhin zu verlangsamen und unserem Korper in der Nacht die wertvollen Bau-
steine fiir die Regeneration und den Muskelaufbau zur Verfligung zu stellen.

In diesem Bonuskapitel soll es aber primar um den Unterschied der einzelnen Kohlenhy-
drate gehen, demnach diirfen wir zunachst verstehen, dass wir zwischen kurzkettigen
und langkettigen Kohlenhydraten unterscheiden.

Kurzkettige Kohlenhydrate befinden sich in Produkten, die mit -ose oder Sirup enden.
Ose bedeutet im Grunde nichts Anderes, als dass es sich um eine Art Zucker handelt.
Laktose beispielsweise ist Milchzucker, Fructose ist Fruchtzucker und Maltose ist Malz-
zucker.

Sind die Produkte ad hoc nun schlecht? Da sind wir wieder beim Thema Zeitpunkt: Rund
um deine kraftezehrende Trainingseinheit kdnnen sie sogar niitzlich sein, im Alltag

wiederum sollte man sich eher davon distanzieren.
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Wenn du das verstanden hast, wirst du begreifen, warum ein leckerer Fruchtsalat oder
Obstkorb in der Diat gar nicht so gut ist, wie man glauben mag. Gesund sind Friichte
allemal, allerdings freut sich gleichermalRen dein Insulinspiegel weniger dariiber, der
schnell einer wilden Achterbahnfahrt gleichen wird - das Resultat daraus werden bose
HeiBhungerattacken sein!

Um das zu verhindern, gibst du deiner Mahlzeit - bestehend aus Friichten - einfach
etwas ungesattigte Fette oder EiweiRe hinzu und schon wird die Verdauung verlang-
samt. Beispielsweise Apfel mit Erdnussmus, Fruchtsalat mit Skyr oder Magerquark
und etwas Proteinpulver. Und schon hast du einen Gamechanger, den du dein Lebtag
anwenden und feiern wirst!

Langkettige Kohlenhydrate sind die, auf die wir uns primar berufen sollten. Je mehr
Ballaststoffe enthalten sind, desto besser kdnnen sie verdaut werden. Vollkornpro-
dukte, Hiilsenfriichte, diverse Flocken, Reis und Kartoffeln bilden solch eine Grundlage
- im Idealfall so unverarbeitet wie moglich.

Genau deswegen findest du in allen sieben RTG Kochblichern auch eine Menge Rezepte,
die auf dieser Grundlage aufgebaut sind.

Du verstehst also, dass Essen nicht gleich Essen ist und du mit dem richtigen Hinter-
grundwissen MIT statt GEGEN deinen Korper arbeiten wirst. Erst wenn du das Verstand-

nis dafir hast, wie deinelNahirung wirktckamnst du.dasMaximale an Erfolgen aus deiner
Korperveranderung herausholen.

Und dieses Wissen winkt ganz simpel erklart, kompakt und biindig in EAT - der ultima-
tiven Ernahrungsbibel. Sobald du dieses Werk gelesen hast, wirst du deinen Korper
verstehen und endlich begreifen, wie sehr du ihn womoglich in der Vergangenheit mit
schlecht liberdachten Diaten gequalt hast. Es ist unglaublich traurig zu sehen, dass so
viele Menschen so wenig Kenntnisse liber das Wichtigste haben, was sie besitzen - ndm-
lichihre Gesundheit.

Wir befinden uns mittlerweile im zweiten Teil von Kindheitstraumen. Bereits im ersten
Teil haben wir nicht nur unverschamt leckere Kindheitssiinden schlemmen diirfen, son-
dern auch sehr viel zuséatzliches Wissen lber unsere Erndhrung erfahren diirfen! Und
wie wir wissen, habe ich dir auch schon im ersten Teil von Kindheitstraume nahegelegt,
dein Wissen iiber deinen Koérper und deine Erndhrung zu optimieren! Denn nur dann
wirst du langfristig erfolgreich sein - egal ob beim Verbessern deiner Gesundheit oder
beim Abnehmen und Gewicht halten.

Und? Hast du meinen Rat befolgt? Hand aufs Herz, hast du?

Ja-dannwirstdu jetzt wissen, dass sich dieser Ratschlag vielfach ausbezahlt hat, Gliick-
wunsch! Nein? Dann ist es jetzt an der Zeit. In EAT - der ultimativen Erndhrungsbibel
lernst du in einfacher Sprache, wie deine Erndhrung funktioniert und wie du langfristig
erfolgreich sein und deine korperlichen Ziele erreichen wirst.

KINDHEITSTRAUME 2 BONUS: WIE TRACKE ICH FOOD PREP RICHTIG? 95



RNO

ROAD TO GLORY

Und wenn du jetzt noch immer ein klein wenig zogerst, dann gebe ich dir jetzt einen klei-
nen Ruck, weil es mir wichtig ist, dass du nicht nur unsere leckeren Rezepte nachkochen,
sondern in Zukunft auch eigene und richtige Entscheidungen bei deiner Erndhrung tref-
fen kannst! Mit dem Code LIFT15 sparst du nochmal 15% auf EAT - aber bitte behalte
diesen Code fiir dich, denn er ist nur fiir dich!

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 2

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 #2!
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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!

98 RTG EAT KINDHEITSTRAUME 2
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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 2 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!

I-F':& LIFT2 o JETZT NUR 49,95 € statt 62,50

~ SPARE ZUSATZUCH 10%
|T DEM CODE ,,RTGlo“

100 RTG LIFT REIHE KINDHEITSTRAUME 2
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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 2 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

102 MENTORING TO GLORY BEWERBE DICH JETZT!!! KINDHEITSTRAUME
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