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(Für 4 Personen) 200 g Quinoa,  
1 Stange Zitronengras, 400 ml 
Wasser, 1 Msp. Kurkuma, Meersalz, 
100 g Gurke, 40 g Cashewkerne 
(geröstet), 25 g Blattspinat  
(gehackt), 50 g Cocktailtomaten,  
50 g Blaubeeren, Saft 1 Orange,  
2 EL gutes Olivenöl, Meersalz, 
Pfeffer, 400 g Rinderfilet, 2 EL Sesam- 
öl, 8 kleine Holzspieße, 50 g Cashew- 
mus (gibt‘s im Bioladen), 2 Msp. 
Curry, 2 g Schwarzkümmel (ganz) 

k Quinoa unter fließendem Wasser 
gründlich waschen. Zitronengras am 
Stiel halbieren, mit dem Messer- 
griff den Stiel gut anklopfen. Beides  
mit Kurkuma und Meersalz in 
Wasser ca. 25 Minuten bei mittlerer 
Hitze langsam köcheln lassen, bis 
der Quinoa gequollen ist. k Gurke 
entkernen, klein würfeln, mit 
gehackten Cashewkernen, Spinat, 
geviertelten Tomaten und Blau
beeren unterheben. k Orangensaft, 
Öl, Salz und Pfeffer unter den 
Quinoa-Salat mischen. k Fleisch in 
hauchdünne Streifen schneiden, 
kurz mit Sesamöl marinieren. Dann 
lamellenartig auf 8 Spieße stecken. 
k Eine beschichtete Pfanne 
erhitzen. Fleisch darin von beiden 
Seiten gut anbraten. Je nach 
Garwunsch 4 bis 5 Minuten, dann 
salzen, pfeffern. k Cashewmus, 
Curry, Schwarzkümmel, Salz und  
30 ml heißes Wasser verrühren und 
dazu servieren.

Pro Person: 548 kcal, 28 g Fett 
Zubereitung: 45 Minuten

Genuss

Nussig-fruchtiger „Light-Lunch“ 
mit komplexen Kohlenhydraten

macht fit vor dem Training

Quinoa-Salat 
mit Rinder-Satée



(Für 4 Personen) Für die Fluffies: 2 Eier, 
100 g Dinkelmehl, 10 g zarte Hafer
flocken, Mark 1/2 Vanilleschote, 1 Prise 
Meersalz, 20 g Rohrzucker, 150 ml Mandel- 
milch, 2 EL Rapsöl. Fürs Eis: 400 g 
Beeren-Mix (tiefgekühlt), 100 ml Mandel-
milch, 70 g Rohrzucker, 150 g Erdbeeren, 
100 g Himbeeren, 50 g Blaubeeren,  
1 EL Rohrzucker, 1 Msp. gemahlene Zimt- 
blüte, 1 Msp. gemahlener Pfeffer

k Eier trennen. Das Eiweiß sehr steif 
schlagen. k Eigelbe, Dinkelmehl, 
Haferflocken, Vanillemark, Salz, Rohr
zucker und Mandelmilch glatt rühren.  
k Das Eiweiß unterziehen. k Eine 
beschichtete Pfanne bei mittlerer Hitze 

erwärmen. Rapsöl hineingeben. Den Teig 
mit einem Löffel in die Pfanne geben.  
Es sollen Taler mit ca. 5 cm Durchmesser 
entstehen. In der Pfanne von beiden 
Seiten goldbraun braten. k Die gefrorenen 
Beeren pürieren. Dann Mandelmilch  
und Zucker untermixen, bis eine cremige 
Masse entstanden ist. Eventuell noch 
mal in den Tiefkühler geben. k Beeren 
waschen, Erdbeeren vierteln und mit den 
übrigen Beeren, Zucker und Gewürzen 
mischen. Jeweils zwei Fluffies mit 
Waldbeereneis und marinierten Beeren 
anrichten. 

Pro Person: 340 kcal, 11 g Fett 
Zubereitung: 40 Minuten

››Das Interview mit 
der ernährungsexpertin: 

Bitte umblättern

Erfrischendes Dessert, das mit
Beeren-Power leere

Akkus schnell wieder auffüllt

Waldbeereneis 
mit Dinkelfluffies
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Genuss

Frau Nemmer, wie sieht der kulinari-
sche Trainingsplan der Deutschen 
Meister aus?
Das hängt ganz von den Spielen bzw. 
Trainingseinheiten der Mannschaft 
ab. In der Regel gibt es bei uns am 
Vormittag erst einmal ein reichhal-
tiges Frühstück mit viel Müsli aus 
Nüssen, Kernen und vollwertigen Ge-
treiden. Dazu frisches Gemüse, Wurst, 
Käse, verschiedene Aufstriche und Eierspeisen. 
Nach dem Training servieren wir ein Buffet mit 
kohlenhydratreichen Zutaten wie Pasta oder 
Kartoffeln, Fisch oder kurz gebratenem Fleisch, 
reichlich frischem Gemüse und Salat.
Was sollte bei einem Freizeitsportler, der sich 
gesund ernähren möchte, auf dem Teller liegen?
Im Wesentlichen geht es dabei immer um die  
richtige Balance zwischen Kohlenhydraten, 
Ballaststoffen, Eiweißen und Fetten. Am Tag 
vor einer langen Radtour oder Wanderung 
sollte man schauen, dass die sogenannten Koh-
lenhydratdepots gut gefüllt sind. Dabei muss 
das nicht immer nur die viel gerühmte Pasta 
sein. Man sollte dabei gerne auch variieren, 
beispielsweise mit Süßkartoffeln, Bulgur oder 
Quinoa, die sehr nährstoffreich sind. 
Das heißt: Wer etwas leisten will, muss sich 
davor so richtig den Bauch vollschlagen?
Wenn es die richtigen Zutaten sind, durchaus. 
Weißes Mehl und viel Zucker sollte man  
meiden, sie bringen nur kurzfristig Energie. 
Außerdem lassen sie den Blutzuckerspiegel an-
steigen, fördern die Speicherung von Fett im 
Körper und machen rasch wieder hungrig. 
Günstig sind komplexe Kohlenhydrate aus 
Vollkornprodukten oder Kartoffeln. Dazu 
reichlich Gemüse und Salate, die mit ihren Vi-
taminen auch wichtig für das Immunsystem 
sind. Den Eiweißanteil, der vor allem der Zell-
erneuerung und der Muskelregeneration dient, 

holt man sich aus Fisch, magerem Fleisch und 
von Meerestieren. Dazu gute Fette wie hoch-
wertige Oliven- und Nussöle. Zum Braten 
sollte man neutrale Öle wie Rapsöl verwenden.
Wann ist der beste Zeitpunkt zum Essen,  
wenn man später am Tag zum Beispiel noch 

eine Runde joggen möchte?
Ca. drei bis vier Stunden, bevor Sie los-
laufen, damit der Verdauungstrakt nicht 
belastet wird. Aber Sie können schon 
morgens anfangen, sich optimal darauf 
vorzubereiten. Ein selbst gemachtes 
Frühstücksmüsli mit Nüssen und Tro-
ckenfrüchten ist dafür ideal. Es enthält 
komplexe Kohlenhydrate und Ballast-
stoffe. Plant man den Sport für den 
Nachmittag, z. B. zur Anstoßzeit der 
Bundesliga um 15.30 Uhr, eignet sich 

z. B. mittags der Quinoa-Salat mit Rinder-Satée.
Und was, wenn man kurz vor dem Sport noch mal 
Hunger bekommt?  
Dann würde ich Nüsse oder eine Banane essen, 
das tun die Profis in der Fußball-Bundesliga 
auch. Ganz wichtig ist aber auch, dass man 
nach der körperlichen Belastung seine Kohlen-
hydrat- und Eiweiß-Speicher rasch auffüllt.
Viele Hobbysportler schwören auf fertig gemixte 
Elektrolytgetränke. Bringen die wirklich etwas?
Am besten trinkt man Fruchtsäfte, mit Mine-
ralwasser und Gemüsesäften gemischt. Selle-
rie- oder Karottensaft zum Obstsaft schme-
cken nämlich nicht nur, sondern sind auch sehr 
gesund. Auch warmes Wasser und Tee sind 
gut, damit nicht unnötige Energie durch das 
innerliche Erwärmen verbraucht wird. 
Was empfehlen Sie, wenn man sofort mehr 
Energie benötigt?
Haferflocken mit Magerquark und Beeren. 
Oder Avocado auf Vollkornbrot. Und gegen 
einen Espresso vorm Sport spricht auch nichts. 
Was halten Sie von Nahrungsergänzungsmitteln?
Wer gesund ist und sich ausgewogen ernährt, 
braucht die nicht.
Welche Lebensmittel sollte man als Sportler 
möglichst meiden?
Frittierte und gratinierte Gerichte, Sahne
saucen, weißes Mehl und fettes Fleisch. Zu viel 
Alkohol ist tabu. Wobei die Betonung auf  
zu viel liegt, denn ein Glas Wein oder ein Bier 
darf man schon mal trinken. 

Die Frau und 
die Meister-

Kicker
Monika Nemmer 

erklärt als 
Ernährungsberaterin 

des FC Bayern 
München nicht nur 
den Profikickern 
(Foto), was auf 
einen gesunden 

Speiseplan gehört. 
Sie zeigt ihnen  

auf Wunsch auch, 
wie man ein  

Hendl tranchiert, 
einen Fisch filetiert 
oder das perfekte  

Steak brät.

„So essen 
Sie sich 

sommer-fit“
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Mona Nemmer im Interview:




