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JÜRGEN MÜLLER

 

Vorwort 
In dem Rahmen unseres P-Seminars „Gesunde Sporternährung“ entsteht dieses 
Kochbuch. Unter der Leitung von Herrn Regner haben wir uns das Schuljahr über mit 
dem Aufbau und dem Einfluss von guter Ernährung beschäftigt. In Gruppenarbeit 
haben wir dieses Buch erarbeitet und alle einen Teil dazu beigetragen, dass wir dieses 
Resultat erreichen konnten. 

Ernährung ist für den Mensch existenziell. Die Nahrung bringt uns Nährstoffe, die der 
Körper weiterverwertet. Bei falscher Ernährung ist ein Mangel an bestimmten 
Nährstoffen oder auch Vitaminen schnell gegeben. Der Mangel kann zu Müdigkeit oder 
auch zu Krankheiten wie einer Fettleber führen.  

In diesem Kochbuch sind 13 gesunde und nahrhafte Rezepte zu finden, die alle unsere 
3 Hauptkriterien erfüllen: 

1. Das Gericht ist simpel zuzubereiten 

2. Die Zutaten für das Gericht sind nicht teuer 

3. Die Zubereitung an sich geht schnell 

In den Folgenden Informationen ist zusammengefasst, was wir grundlegendes aus der 
Recherche erfahren haben. Diese dienen auch zum Verständnis, denn kennt man das 
Konzept von Ernährung kann man sich auch selber Rezepte erarbeiten oder diese nach 
Nährwert und Gesundheitsfaktor beurteilen. 

 

 

 

 

 

Wir wünschen ein gelingendes Nachkochen! 

 

Das P-Seminar Sport 2019/2020 

Unser Rezeptbuch entsteht in Zusammenarbeit 
mit dem REWE Jürgen Müller. Wir haben dort 
alle Zutaten für die Rezepte erhalten und können 
diese nur weiterempfehlen. Wir danken dem 
REWE Jürgen Müller dafür, dass sie unser 
Projekt unterstützt haben! 
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Informationen 

In diesen kurzen Abschnitten soll knapp auf die wichtigsten Bestandteile der 
Nahrungsmittel für unseren Körper eingegangen werden. Wir hoffen, dass dadurch 
deutlich wird, weshalb die folgenden Rezepte so gesund sind und wir sie gewählt 
haben. 

Eiweiße: 

o Fachbezeichnung: Protein 
o Makromoleküle: aus 100 oder mehr Aminosäuren 
o Für Stoffwechselfunktionen zuständig: Enzyme, Transportproteine und 

Hormone bestehen aus Proteinen 
o Erhaltung und Zuwachs an Muskelgewebe: verstärkt die Proteinsynthese 
o Sättigen 
o Erhöhen das Durchhaltevermögen 

Fette: 

o Größtes Energiedepot im menschlichen Körper 
o Konzentrierte Energiequelle: ca. 100.000 kcal gespeichert 
o Nur gesättigte Fettsäuren sind ungesund, einfach und mehrfach ungesättigte 

Fettsäuren sind lebensnotwendig 
o Schützendes Polster für Organe 
o Lösungsmittel für Vitamin A, D und E 
o Geschmacksträger 

Kohlenhydrate: 

o Kohlenhydrate sind im Körper (zusammen mit Fetten) für die 
Energiebereitstellung zuständig 

o Kohlenhydrate können die Energie dabei schneller bereitstellen, besitzen aber 
eine geringere Speicherfähigkeit als Fett 

o Es sollten ca. 2500 kcal Kohlenhydrate am Tag (bei Leistungssport 5000 kcal) zu 
sich genommen werden 

è 4 kcal sind 1g Kohlenhydrate 
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Ballaststoffe: 

o für den menschlichen Organismus nicht verwertbare, langkettige Kohlenhydrate 
è  werden im Gegensatz zu anderen Kohlenhydraten 

nicht enzymatisch gespalten  
è erreichen nahezu unverändert den Dickdarm und fördern dessen Aktivität 
è "verdünnen" den Energiegehalt der Nahrung und fördern damit das 

Sättigungsgefühl 
è Nahrung wird länger und besser gekaut  Blutzucker steigt langsamer an 

Vitamine: 

o Körper benötigt 13 Vitamine für Gesundheit und Leistungsfähigkeit 
→ Ohne Mikronährstoffe laufen keine biochemischen Stoffwechselbetriebe  

o B-Vitamine: Umsetzung von Kohlenhydraten in Energie, Aufbau von 
Muskelsubstanz aus Proteinen bzw. Aminosäuren  

o Vitamin E & C: Schützen Gesundheit  
o Vitamin D: Kalziumhaushalt und Knochenstoffwechsel  
o Vitamine B12, Folsäure, Vitamine B2 und B6 (+Eisen): Blutbildung  

Mineralstoffe: 

o Ca. 30 Mineralstoffe (anorganische Mikronährstoffe) regeln und aktivieren viele 
Stoffwechselvorgänge (für Leistung und Gesunderhaltung gleichermaßen 
wichtig!)  

o Magnesium, Kalzium, Kalium: Muskelfunktion  
o Kalium, Natrium: Wasserhaushalt  
o Zink: Eiweißstoffwechsel, Immunabwehr  
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Zubereitung: 

1. Frischkäse auf dem 
Brot verteilen 

2. Gurke, Salat und 
Tomaten waschen; 
anschließend 
aufschneiden 

3. Vollkornbrot mit 
dem Salat, den 
Tomaten 
und der Gurke 
belegen 

 

 

Vollkornbrötchen 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zutaten: 

o Vollkornbrot 

o Frischkäse 
o Gurken 
o Tomaten 
o Salat 

 

 

 

 
  

In dem Rezept sind vor allem 
Eiweiß, Vitamin B, Eisen, Zink 

und Magnesium enthalten. 
Deshalb ist es sehr gesund und 
sorgt für ein langanhaltendes 

Sättigungsgefühl! 
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Rohkost Box 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

Zutaten: 
o Gurken 
o Karotten 
o Nüsse 
o Tomaten 
o Evtl. Datteln/ Cranberries 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zubereitung: 

1. Gemüse waschen und 
schneiden 

2. Alles in eine Box legen 

Nüsse enthalten nur gute Nährstoffe und gesundes Fett! 
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Hummus 
 

 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

Zutaten: 
o 1 Dose Kichererbsen 
o 2-3 EL Sesampaste 
o Saft von 1-2 Zitronen 
o 2 Knoblauchzehen 
o Salz und Pfeffer 
o Chilipulver 
o Evtl. 1 Bund Petersilie 

 
 

 
 

 

 

Zubereitung: 

1. Knoblauch 
stückeln  

2. Zitronen 
auspressen 

3. Alles mischen 

Kichererbsen wirken sich positiv auf den 
Blutzuckerspiegel aus, da sie diesen senken. 

Zudem haben sie einen hohen Anteil an 
Proteinen und Ballaststoffen. 
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Avocado – Ei – Sandwich  
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Zutaten: 
o 1 gekochtes Ei 
o ½ Avocado 
o Walnüsse 
o Salz und Pfeffer 
o 2 Scheiben Vollkornbrot 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

Zubereitung: 

1. Eier und Avocado 
vermischen 

2. Walnüsse 

zerkleinern und 
hinzufügen 

3. Salz und Pfeffer 
dazugeben 

4. Mischung auf die 

Brotscheiben 
verteilen 

Avocados enthalten wenig Fett und 
sind dafür aber reich an 

Kohlenhydraten. Zusätzlich liefern 
das Ei und die Walnüsse viele 

Proteine und das Vollkornbrot viele 
Ballaststoffe. Dadurch entsteht ein 

langanhaltendes Sättigungsgefühl. 
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Porridge 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Zutaten: 
o 50g Haferflocken 
o 100ml Milch 
o Zimt 
o Honig 
o Chia-/Leinsamen 
o Nüsse 
o Trockenfrüchte 
 

 

 

 

 

 

 

 

Zubereitung: 

1. Milch mit den 
Haferflocken mischen 

2. Nach Belieben die 
anderen Zutaten 
hinzufügen 

Haferflocken sind sehr nährstoffreich 

und regeln dadurch den 
Blutzuckerspiegel. Insgesamt wird das 

Risiko von Heißhungerattacken 
gesenkt. 
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Geröstete Kichererbsen 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zutaten: 

o 1 Dose Kichererbsen 
o 1 EL Rapsöl 
o 1 EL Paprikapulver 
o 1 TL gemahlener Koriander 
o 1 TL gemahlene Kurkuma 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zubereitung: 

1. Den Ofen auf 
160C vorheizen 

2. Alle Zutaten 
mischen und auf 
ein Backblech 
geben 

3. 25-30 Minuten 
im Ofen bei 

160C goldbraun 
rösten 

Kichererbsen sind sehr gesunde 
Proteinlieferanten, da sie viele 
Kohlenhydrate, jedoch wenig 

Zucker enthalten! 
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Pfannenbrötchen 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zutaten: 

o 50g Magerquark 
o 1 Ei 
o 35g Haferkleie 
o 20g Dinkelmehl 

o ½ TL Salz 
o 1 TL Backpulver 

 

 

 

 

Auch perfekt mit einem Bananen – Milchshake genießbar - Einfach 
Bananen und die Milch nach Belieben im Mixer mischen! 

 

Zubereitung: 

1. Magerquark und 
Ei cremig rühren 

2. Alle restlichen 
Zutaten dazugeben 

3. Mischung (wie 
Pancakes) in eine 
Pfanne geben und 
die 
Pfannenbrötchen  5 
Minuten lang 
goldbraun braten 

In dem Quark ist eine große 
Menge an Eiweiß und 
Nährstoffen enthalten! 
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Kartoffel - Pfanne 
    

Zutaten: 
o Kartoffeln 
o Gemüse 
o Eier 

o Frischkäse 
o Quark 
o … 

 
 
 

  
 

 
 
 

 

 

 

 

  

Zubereitung: 

1. Kartoffeln 
schälen und 
schneiden und 
dann 
weichkochen 

2. Kartoffeln in der 

Pfanne anbraten 
und  mit rohen 
Zutaten 
kombinieren 
(Beispiele bei 

den Zutaten) Kartoffeln besitzen viele Nährstoffe und schützen 
die Zellen. Außerdem fördern sie die Verdauung, 
regulieren den Blutzuckerspiegel und sorgen für 

ein starkes Sättigungsgefühl. 
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Kidneybohnen - Burgerpatties 
 

Zutaten: 
o 1 Dose Kidneybohnen 
o 2 Frühlingszwiebeln 

o 2 Knoblauchzehen 
o 100g Semmelbrösel 
o 1 Ei 
o 100g Gouda 
o Salz und Pfeffer 
o Etwas Mehl 

o Etwas Olivenöl 
o Kräuter und Gewürze 

Nach Wahl 
 
 

 

 

 

 

  

Zubereitung: 

1. Zwiebeln, 
Knoblauch und 
Gouda stückeln 

2. Alles 
zusammenmische

n und in der 
Pfanne anbraten 

Die Kidneybohnen liefern viele Proteine und schützen dadurch 
die Körperzellen. Außerdem sorgen die Ballaststoffe in ihnen 

dafür, dass das Darmkrebs-Risiko sinkt! 
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Cous – Cous – Salat  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Zutaten: 

o 100g Couscous  
o 2 Tomaten 
o ½ Salatgurke 
o 2 Handvoll Oliven 
o 1 Feta-Käse 
o 1 kleiner Bund 

Minze und  
Petersilie 

o 3 EL Olivenöl 
o 2 EL Balsamico 
o 1 TL Senf 
o ½ Zitrone  

(Saft und Abrieb)  
o Salz und Pfeffer 

 

 

 

Couscous liefert pflanzliches Eiweiß und viele Kohlenhydrate. 
Außerdem stärkt er das Immunsystem, indem er gesunde Ballaststoffe 

enthält und er kann sehr schnell und einfach zubereitet werden. 

Zubereitung: 

1. Couscous mit Wasser 
5 Minuten aufkochen  

2. Währenddessen 
Gemüse waschen und 
schneiden 

3. Alles 
zusammengeben und 
mischen 
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Falafel 
 

 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

Zutaten: 
o Falafel Fertigmischung 
o Brokkoli  
o Bohnen  
o Salz und Pfeffer 

 
 

 
 
 
 

 
 

 

 

Zubereitung: 

1. Falafel nach Anleitung 

der Fertigmischung 
zubereiten 

2. Brokkoli schneiden 
und mit den Bohnen 
kochen 

3. Alles vermischen und 

nach Belieben würzen 
 Falafeln sind sowohl kalt als auch warm genießbar und 

können nach Belieben auch eingefroren werden. 
Zusätzlich enthält der Brokkoli viel Eisen und 

Vitamine C. 
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               Linsen – Salat  
 

Zutaten: 
o 200g Berglinsen 
o 1 kleiner Kopf Eichblattsalat 
o 1 kleiner Bund Petersilie 
o 2 kleine roten Zwiebeln 
o 1 Knoblauchzehe 
o 200g Fetakäse 
o 350g Rote Bete 
o Salz 
o 40g Pinienkerne 
o 1 EL Olivenöl 

 
 

Dressing: 
o Essig 
o Kreuzkümmel 
o Zimt 
o Olivenöl 
o Salz und Pfeffer 

  

Zubereitung: 

1. Linsen 20-30 Minuten 

kochen 
2. Zwiebeln, Knoblauch, rote 

Bete, Fetakäse und Salat 
verkleinern 

3. Alles mischen und nach 

Belieben würzen 
 

Linsen sind reich an Nährstoffen und 
Eiweiß, während sie wenig Fett und 

Kalorien besitzen. Sie stärken deshalb 

die Nerven und das Herz. Rote Bete 
schützt zusätzlich die Nerven und 
stärkt das Immunsystem. Darüber 
hinaus sorgt sie für eine erhöhte 

Sauerstoffaufnahme. 
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       Deli – Pasta – Salat 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zutaten: 

o 300g Dinkel-Vollkorn 
Nudeln 

o Salz 
o 40g Pinienkerne 
o 1 Zucchini 
o 1 Schalotte 
o Olivenöl 
o 125g Kirschtomaten 

o 1 Paprikaschote 
o 80g getrocknete 

Tomaten 
o 50g Oliven 
o ½ Bund Basilikum 
o 25g Mozzarella 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zubereitung: 

1. Nudeln 10 Minuten in 
Salzwasser kochen 

2. Gemüse schneiden und in 
einer Pfanne mit dem Öl 
und den Nüssen anbraten 

3. Alles mischen und das 
Dressing dazugeben  
 

Dressing: 

o 4 EL Balsamico 
o 10 EL Olivenöl 
o Thymian 
o Salz und Pfeffer 
o 50g Parmesan 

Dinkel enthält sehr 
viel Eiweiß, 

Ballaststoffe und 
ungesättigte 
Fettsäuren! 


