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Vorwort
Inhalt

im Doppel-Interview

Pasta

Nudeln mit Thunfisch-Tomaten-SoBe
Nudeln Nicoletta

Lasagne

Biitzschnelle Spinatnudeln
Sommeriicher Nudelsalat
Thunfisch-Nudel-Auflauf
Carbonara-Salat

Beschwipster Lachs mit Pasta
Spaghetti mit Rucola

Bunter Nudelsalat

Spaghetti alla Carbonara

Pasta italienisch

Kohlenhydrate - die Energiespezialisten

Gemiise

Chickpea Pie

Buchweizen-Risotto

Zucchini-Gratin mit Pesto

Reissalat mit GemUse
Chicorée-Auflauf
Gemiise-Feta-Pfanne mit Hirse
Vegetarier — von wegen Kdrnerfresser

Fisch & Fleisch

Thunfischfilet mit Rosmarinkartoffeln
Putengeschnetzeltes mit Krabben
Tasmanischer Lachs

Gemiisereis mit Hack und Feta
Hahnchenbrust mit Brokkoli

Schnelle Putenpfanne

Heilbutt mit Zitrone und Rosmarin
Kartoffel-Hack-Auftauf
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Maximilian Longrée
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Green Curry
Russischer Borschtsch
Bobotie
Hawaiianischer Salat
Protein als Fitmacher

Eier & Mehl

Kartoffel-Pizza

Homemade Omelette

Geschmelzte Maultaschen
Kaiserschmarren

Uberbackene Topfenpalatschinken
Krbis-Quiche

Hot-Dog-Pizza

Tomaten-Schinken-Kuchen

Fette — Treibstoff fur die Langzeitausdauer

Kuchen & Kekse
Schoko-Bananen-Brot
Blitzmuffins
Zitronenkuchen
Mohnkuchen

Rablikuchen
Mandarinenkuchen
Schneller Schokokuchen
Umgekehrter Apfelkuchen
Dattel-Nuss-Brot
Killer-Cookies

Lebkuchen
Erdnussbuttereis
Triathleten und die siBe Sunde

Nahrwerttabellen

Faszination Triathlon

Die Geschichte des Triathlons
Index Rezepte

Index Athleten
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