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Liebe Fitness-Freunde,
vielleicht denken Sie jetzt gerade: schon wieder ein Kochbuch? Sie haben recht,  
doch es ist viel mehr als das: ein praxisnahes Ernährungs-Programm für alle, die mit 
einfachen Rezepten lecker, figurbewusst und leistungsoptimierend essen möchten. 

Abwechslung auf dem teller tut gut. Wir mögen es mal süß, mal salzig, mal herzhaft. 
Wer nicht darauf achtet, landet schnell beim Junkfood. Etliche Diätkonzepte bieten zwar 
kalorienreduzierte Rezepte, die aber oftmals Muskelaufbau und Ausdauer vernachlässi-
gen. Außerdem sind sie meist aufwendig und lassen sich nur schwer in den Alltag inte- 
grieren. Die Folge: Das mühsame Planen, Einkaufen und Zubereiten ist eine Kampfan-
sage an den eigenen Schweinehund. Gewohnheiten müssen so stark umgekrempelt wer-
den, dass man schnell wieder aufgibt. Dieses Kochbuch zeigt Ihnen einen besseren Weg. 

Ich verbiete weder Bratwurst, Kekse noch Schokolade. Verzicht ist unnötig, Genuss 
erlaubt. Aus diesem Grund wird Ihre Ernährungs-Umstellung problemlos durchzuhalten 
sein. Damit Sie immer satt sind, lege ich in meinen Rezepten großen Wert auf Protein, 
das längst als bester Satt- und Schlankmacher gilt. Die Muskeln müssen beim Abneh-
men unbedingt erhalten bleiben – Eiweiß schützt vor Muskelabbau. Schließlich sind  
die Muskeln unsere besten Helfer. Sie ziehen ihre Energie zum Großteil aus Fetten. Ob 
Sie einfach nur abnehmen wollen, von einem durchtrainierten Körper träumen oder Ihre 
Leistung als Freizeit- oder Leistungssportler steigern möchten – mein Programm eignet 
sich für alle, die etwas für ihre Figur tun wollen. Wer viel Sport treibt, darf dabei mehr 
Kohlenhydrate essen. Ansonsten funktioniert mein Erfolgsrezept bei allen Zielen gleich. 

Verstehen Sie dieses Buch als einen Begleiter, der Ihnen auf einfache Weise mit vielen 
leckeren Rezepten dabei hilft, sich optimal zu ernähren.

Ihr Hajo Jäger
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Wer sich gesund ernähren will, sollte 
so viel wie möglich frisch einkau-
fen, frisch zubereiten und nur im 

Ausnahmefall auf konserviertes Obst oder Ge-
müse zurückgreifen. Das bleibt in Dosen oder 
Gläsern dank Wärmebehandlung bis zu zwei 
Jahre haltbar und ist etwa 20-mal schneller 
zubereitet als frisches Essen, was Zeit und 
Strom spart. Doch der Preis dafür ist hoch: 
Beim Konservieren gehen nährstoffe verloren 
– und Konservierungsmittel und Zusätze wie 
Salz, Zucker, Kräuter, Extrakte, Essig, Milch-
säure und Aromen kommen hinzu.

Salat – so reduzieren Sie 
hohe nitratgehalte

Salat ist zu jeder Jahreszeit erhältlich, 
leicht und gesund, passt perfekt zur schlan-
ken Küche und ergänzt viele Gerichte. Wich-
tig: Wässern Sie Salat eine bis drei Minuten 
lang, um nitrat herauszuwaschen. Entfernen 
Sie Strünke, Rippen und äußere Blätter, denn 
dort sammelt sich besonders viel nitrat. Pep-
pen Sie die grünen Blätter ruhig mit Obst oder 
Gemüse auf, das viel Vitamin C enthält (zum 
Beispiel mit Kiwi oder mit Paprika).

Fleisch – hier kommt es 
auf die Qualität an

Auch beim Fleisch ist auf die eigenen 
Sinne Verlass. Schlechtes Fleisch ist zäh, fest 
und trocken, weil es meist nicht lange genug 
abgehangen wurde. Ist es bereits überreif oder 
wurde falsch gelagert, riecht es unangenehm 
nach Fäulnis. Eine schmierige, klebrige oder 
wässrige Oberfläche ist ebenfalls ein Zeichen 
für minderwertige Qualität. Wenn Fleischsaft 
beim Zubereiten oder Lagern aus den Poren 

trieft, hat das Fleisch wenig Aroma und ist zu 
weich. Sie sollten es nicht kaufen. Wer mehr 
über das gekaufte und abgepackte Fleisch 
wissen möchte, der kann auf der Verpackung 
den namen und die Anschrift des Anbieters, 
die Fleischart, die Herkunft, die Zulassungs-
nummer des Schlachtbetriebes, eine Identi-
tätsnummer für die Rückverfolgbarkeit und 
das Mindesthaltbarkeits-/Verbrauchsdatum 
ersehen. Mit diesen Daten kann man heutzu-
tage viel im Internet dazu finden. Wer wenig, 
aber dafür hochwertiges Bio-Fleisch isst, tut 
nicht nur der Gesundheit etwas Gutes, son-
dern fördert auch die artgerechte tierhaltung.

Guten Fisch erkennen Sie 
an ungetrübten Augen

Ist der Fisch alt, riecht er unangenehm. 
Das lässt sich meist schnell feststellen. Au-
ßerdem gibt es noch andere Kriterien: Guten 
Fisch erkennt man an den Augen. Wenn sie 
klar sind (also nicht eingetrübt) und ein wenig 
hervorstehen, ist der Fisch noch frisch. Drückt 
man auf den Bauch, sollte kein Abdruck ent-
stehen. Vorsicht ist geboten, wenn die Schup-
pen eng anliegen und die Kiemen grau sind.

Fisch sollte am gleichen tag gegessen 
werden, an dem er gekauft wurde. Im Kühl-
schrank hält er meist nicht länger als zwei 
tage. Wer nicht frisch kaufen will oder kann, 
ist auch mit tiefgekühltem Fisch sehr gut be-
dient. Ob das Fangen bestimmter Fischsorten 
ökologisch zu vertreten ist, erfahren Sie unter 
www.msc.org. Dahinter steckt die gemein-
nützige Organisation Marine Stewardship 
Council, die Siegel für Fische aus zertifizierter 
nachhaltiger Fischerei vergibt. Auf der Web-
seite gibt es auch Rezept-Ideen und Informa-
tionen darüber, was Sie wo kaufen können.

einKauFs-tipps
Gesunde Ernährung  

beginnt beim Einkaufen. 
Danach muss alles  

richtig gelagert und  
möglichst schonend  

zubereitet werden



Bewegung
ob Muskelaufbau,  
Abnehmen oder  
Ausdauer – bei allen  
guten Vorsätzen gilt
dasselbe: immer  
schön dranbleiben …
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Ohne Sport klappt es auf die Dauer 
nicht. Das ist klar. Doch wie startet 
man richtig? Wie wird man besser? 

Womit kann ich Gewicht verlieren und Mus-
keln aufbauen? Lesen Sie hier die wichtigsten 
tipps für Einsteiger und Fortgeschrittene.

Training für Einsteiger:  
nicht zu viel vornehmen

für Einsteiger: nehmen Sie sich am An-
fang nicht zu viel vor. Es genügt, wenn Sie 
zwei- bis dreimal pro Woche laufen und das 
tempo dabei einfach langsam steigern. In der 
ersten Woche gilt pro trainingseinheit „Laufen 
ohne schnaufen“ – und zwar ganz locker und 
nicht länger als 20 Minuten. Sonst kommen 
Sie zu schnell außer Atem und fühlen sich 
überfordert. nach der zweiten oder dritten 
Woche wird es leichter. Die Muskeln halten 
mehr aus. Jetzt sollten Sie Ihr Pensum um 
fünf bis fünfzehn Minuten verlängern.

Wer es etwas härter mag und Lust dazu 
hat, darf in den ersten vier Wochen auch 
einen Sprint von 30 bis 60 Sekunden pro 
trainingseinheit einbauen. Je nach Kraft sind 
natürlich auch mehr Sprints erlaubt (drei bis 
sechs). Doch das sollte man nur machen, 
wenn man fit genug dafür ist. 

Wichtig: Legen Sie vor allem keinen Kalt-
start hin. Einsteiger sollten sich in den ersten 
5 bis 10 Minuten langsam warm laufen. nach 
dem Joggen gehören fünf Minuten Dehnen 
und Stretchen ins Programm. Das hält beweg-
lich, und die Ermüdungssubstanzen werden 
schneller abgebaut. Sie halten besser durch.

für fortgeschrittene: Wer kein Anfänger 
mehr ist, kennt sich aus wie ein Profi, hält 
aber meist am Laufplan fest. Das führt auf 

Dauer zu Ermüdung, denn nur neue Belastun-
gen bringen neue Wachstumsreize und neue 
Erfolge. Deshalb sollten Fortgeschrittene auf 
andere Sportarten setzen, die dazu beitragen,  
dass sie sich in ihrer Disziplin, also im Laufen,  
verbessern. Zum Beispiel könnten sie zweimal 
pro Woche mit Radfahren, Rudern, Schwim-
men, Klettern oder Aerobic mehr Abwechs-
lung ins training bringen, wodurch sie wieder 
mehr Motivation und Ausdauer bekommen. 
Außerdem lernt der Körper neue Bewegungs-
abläufe, die das Laufgefühl verändern. Das 
gilt aber auch umgekehrt. Also wenn jemand 
nur aufs Radfahren fixiert ist, dann sollte er 
zur Abwechslung auch regelmäßig laufen. 

Gezieltes Krafttraining 
hilft Ausdauersportlern

Eine weitere sehr gute Sportart ist der 
Kraftsport, denn der kann bei Ausdauer-
sportlern das Muskelkorsett stärken, das nur 
durchs Laufen nicht ausreichend trainiert 
wird. Außerdem verbessert Krafttraining den 
Stoffwechsel. Das bedeutet, dass Ausdau-
ersportler die überflüssigen Fettpolster bes-
ser abbauen können und gleichzeitig auch 
muskulöser aussehen. Viele Ausdauersport-
ler schrecken aber davor zurück, denn mehr 
Muskeln heißt auch mehr Körpergewicht, was 
wiederum das tempo verlangsamt.

Doch solche Sorgen sind unbegründet. 
Selbst bei intensivem Joggen entstehen keine 
Muskelberge wie bei Bodybuildern. Mittler-
weile haben das auch Profis im Sportbereich 
erkannt und trainieren regelmäßig an Fitness-
geräten oder mit ihrem körpereigenen Ge-
wicht. Das führt zu einer besseren Körperent-
wicklung mit einem geringen Fettanteil und 
zu stärkeren Leistungen. Ein weiterer Vorteil: 
Durch die Kraftübungen und die aufgebauten 

35
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FRühStück
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Zutaten für 2 Portionen
 › 4 Eiweiß
 › 1 Eigelb 
 › 100 ml Wasser 
 › 6 Tropfen Rum-Aroma
 › 3 EL Proteinpulver Vanille (30 g)
 › 100 g zarte Haferflocken
 › 250 g Heidelbeeren
 › 1 EL Olivenöl

haJo’S beSt 
blueberry-pie 

Kuchen zum Frühstück

Fertig in nur
10 Minuten plus Backzeit

Zubereitung:

1 Den Backofen auf 175 Grad Ober- und 
Unterhitze vorheizen.

 

2 Eiweiß, Eigelb und Wasser schaumig 
schlagen. Rum-Aroma, Proteinpulver 
und Haferflocken hinzufügen, alles gut 
verrühren und die Beeren unterheben. 

3 Eine kleine Auflaufform mit Öl ausfetten 
und die Haferflocken-Eiermasse gleich-
mäßig einfüllen. Auf mittlerer Schie-
ne des Ofens etwa 25 Minuten fertig  
backen. Herausnehmen und vor dem 
Verzehr 30 Minuten abkühlen lassen. 

Tipp
Bei Glutenunverträglichkeit tauschen Sie die 
Hafer- durch Reis- und Hirseflocken aus.

Noch ein Tipp
Die Haferflocken-Eiermasse kann auch als  
Pancake in der Pfanne ausgebacken werden. 

Nährwerte pro Portion
Kalorien (kcal): 413
Proteine (g): 29
Kohlenhydrate (g): 45
Fette (g): 13

Statt des normalen Teigs 
eine fertige fettarme Protein- 
Pancake-Mischung nehmen. 
Die von Body Attack beispiels-

weise liefert drei hochwertige  
Proteinquellen (Whey-, Casein- und  
Eggprotein) und eignet sich so-
mit hervorragend als Snack für eine  
Muskelaufbau- oder Diätphase.

{Liebeserklärung für Muffin-Fans}
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Mittag

93

Zutaten für 2 Portionen
 › 150 g Protein-Dinkel-Nudeln 
 › 2 große Möhren 
 › ½ Stange Porree
 › 1 EL Butter
 › 1000 ml heißes Wasser
 › 4 tL gemüsebrühe (Pulver)
 › 2 Eier (größe M) 
 › Salz, schwarzer Pfeffer, Muskat 

Nährwerte pro Portion
Kalorien (kcal): 470
Proteine (g): 23
Kohlenhydrate (g): 55
Fette (g): 18 

Fertig in nur 15 Minuten

Zutaten für 2 Portionen
 › 1 mittelgroße Zucchini 
 › 2 große Möhren
 › 2 große Fleischtomaten
 › 1 Knoblauchzehe
 › 1 rote Zwiebel 
 › 100 g Schafskäse
 › 2 EL Olivenöl
 › 1 tL Paprika edelsüß
 › 1 tL Oregano
 › ½ tL thymian
 › 300 ml passierte tomaten

Mittag

Fertig in nur
15 Minuten

Vegetarische Bolognese mit Schafskäsebröseln

Low-Carb-NudeLsuppe
mit feinen Eierflocken 

Zubereitung

1 Nudeln in kochendes Wasser geben und 
etwa 7–10 Minuten bei mittlerer Hitze 
bissfest kochen. Möhren schälen und in 
dünne Streifen schneiden. Porree längs 
halbieren, abspülen und eine Hälfte in 
feine Streifen schneiden. 

2 Butter erhitzen, Möhren 1 Minute bei 
mittlerer Hitze braten. Porree mit heißem  
Wasser und Brühe hinzugeben, 2 Minu- 
ten bei geschlossenem Deckel gar kochen. 

3 Eier in einer Schüssel verquirlen und 
unter ständigem Rühren in die kochen-

de gemüsebrühe geben, eine ½ Minute 
kochen. Nudeln in einem Sieb abgießen,  
dann unter die Brühe heben, servieren.

 › 100 g gekochte Spaghetti 
 › Salz, schwarzer Pfeffer

Nährwerte pro Portion
Kalorien (kcal): 470 | Proteine (g): 22 | 
Kohlenhydrate (g): 50 | Fette (g): 20

Zubereitung

1 gemüse waschen, die Wurzel- und 
Stielansätze entfernen. Knoblauch und 
Zwiebel schälen. Dann mit der Zucchini 
und den Möhren in feine Würfel schnei-
den. Die Fleischtomaten halbieren, die 

Kerne entfernen und das Fruchtfleisch 
klein würfeln. Den Schafskäse zerbröseln. 

2 Öl in einer Pfanne erhitzen, das gemüse 
etwa 3 Minuten bei größerer Hitze braten,  
ab und zu rühren. Paprikapulver, Orega-
no und thymian übers gemüse streuen,  
1 weitere Minute braten. Passierte toma-
ten hinzugeben, etwa 4 Minuten weiter-
kochen. Mit Salz und Pfeffer würzen. 

3 gekochte Spaghetti schneckenförmig  
eindrehen, die Bolognese mit den 
Schafskäsebröseln darübergeben.

Ausdauer-

Power

Statt Nudeln können Sie auch 
besonders eiweißreiches Ge-

treide wie Amaranth oder Qui-
noa unterheben. Noch mehr Proteine 
hat ein Carb-Control-Riegel von Body  
Attack als Dessert. Der liefert fast so 
viel Protein wie zwei große Steaks.

Eiweiß-

Bombe!
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AbendeSSen

Fertig in nur
16 Minuten

159

Zutaten für 2 Portionen
 › 1 mittelgroße Zucchini
 › 2 kleine Möhren
 › 1 rote Paprika
 › 1 grüne Pfefferschote
 › ¼ Stange Porree 
 › 2 eL Olivenöl
 › 4 eier (Größe L)
 › 100 ml Mineralwasser
 › 60 g geriebener Parmesan
 › Salz, schwarzer Pfeffer, Masala

omelette mit Gemüse
Das schmeckt nach Italien

Zubereitung

1 Gemüse waschen, trocknen, bei Paprika 
und Pfefferschote das Kerngehäuse ent
fernen. Zucchini, Möhren und Paprika 
klein würfeln, Pfefferschote und den Por
ree in dünne Scheiben schneiden. 

2 Öl in der Pfanne erhitzen und das ge
samte Gemüse (außer dem Porree) etwa 
3 Minuten bei größerer Hitze braten, da
bei ab und zu rühren. Porree hinzugeben 
und 1 weitere Minute braten. Mit den 
Gewürzen abschmecken. 

3 eier mit dem Mineralwasser und dem 
Parmesan glatt rühren, dann gleichmäßig 
über das Gemüse geben. einen deckel 
auf die Pfanne legen und die eiermasse 
bei mittlerer Hitze etwa 6 Minuten garen. 
das Omelette halbieren und servieren.  

Tipp
der Parmesan kann auch durch geriebenen 
Mozzarella  ersetzt werden. 

Gut zu wissen
eier enthalten auf 100 g nicht nur 13 g 
wertvolle Proteine, sondern auch lebensnot
wendige Vitamine und Mineralien wie Fol
säure, Vitamin b12, Vitamin d, Calcium,  
eisen und Zink. Also gerne in den Speiseplan 
einbauen!

AbendeSSen

Nährwerte pro Portion
Kalorien (kcal): 525
Proteine (g): 35
Kohlenhydrate (g): 13
Fette (g): 37

Eier liefern das Vitamin B6, das 
der Körper für den Muskelauf-

bau benötigt. 

Beim Abnehmen hauptsächlich 
frisches Gemüse essen – am 
besten viel. Es enthält kaum 

Zucker und liefert zudem viele 
Vitalstoffe. eine Unter versorgung kann 
die Stoffwechsel prozesse verlangsa
men und somit auch den Abbau der 
überflüssigen Speckröllchen. Zudem 
stecken immunschützende nährstoffe 
(z. b. betacarotin, Lycopene) drin, die 
in der diät das Immunsystem stärken.
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