








Fitter & . Zucchinipudeln
Hirsch P mit Thunfischsauce

Premium Fitness Sebersdorf

Lutaten:

2 mittelgroRe Zucchini

1 Dose Thunfisch

1 Zwiebel

1 Dose stlickige Tomaten

1 EL Tomatenmark

2 Knoblauchzehen

(3. 8 EL Kokosmilch

Olivenol, Salz, Pfeffer, Krauter (Basilikum)



Fitter \&
Rezept des Monats Hirsch P

Premium Fitness Sebersdorf

Zubereitung:

In Olivendl klein geschnittene Zwiebel anbraten, To-
matenmark, Tomaten und eine gepresste Knoblauch-
zehe dazugeben und kurz mitrésten. Thunfisch dazu-
geben und Kokosmilch unterrihren. Ca. 10 Minuten
kocheln lassen und mit den Gewiirzen abschmecken.

Zucchini mit einem Spiralschneider oder der Brot-
schneidemaschine und einem Messer in Streifen
schneiden. In Olivendl mit einer Knoblauchzehe kurz
anbraten.

Thunfisch enthdlt mit rund 25 Gramm Eiweil8 pro 100 Gramm
mehr Eiweils als Rind- oder Schweinefleisch. Da diese Proteine
eine sehr hohe biologische Wertigkeit haben, kann dein Korper
sie fast komplett aufnehmen.

Da der Fischbestand weltweit bedroht ist sollte man aulSer-
dem darauf achten, dass auf der Dose entweder das Siegel

MSC gedruckt ist, welches fir eine verantwortungsvolle Fische-
rei steht, oder das Siegel SAFE. Hier wurde der Thunfisch mit
Riicksicht auf Delfine gefangen.
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Hirsch P Kunde des Monats
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Manuel, 28

vorher nachher

,Durch das Training hat sich mein kompletter Lebensstil
verandert. Eine Riickkehr in meine alten Gewohnheiten
ware nicht mehr vorstellbar fir mich.”

Manuel trainiert seit September 2016 bei uns im Fitten
Hirsch. Seine Familie und Freunde haben ihn motiviert
mit dem Training zu beginnen. Manuel macht einmal
pro Woche EMS-Training, 1-2 Mal pro Woche besucht
er einen Gruppenkurs und betreibt dazu auch noch
Kraft- und Ausdauertraining, wodurch er auf 5-6 Trai-
ningseinheiten pro Woche kommt.
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Dieser enorme Fleif wird natirlich auch belohnt!
Seine Ausdauer hat sich stark verbessert, auch kraft-
maBig kann er eine Steigerung verbuchen. Unglaub-
lich toll ist aber nattrlich auch die optische bzw. kor-
perliche Veranderung: in den 9 Monaten hat Manuel
bemerkenswerte 10,4 Kilo Korperfett verloren. Begin-
nend mit dem Training bei uns im Studio hat er auch
seine Ernahrung komplett umgestellt: ab und zu gonnt
er sich einen Cheat Day, ansonsten ist Fast Food kom-
plett aus seinem Ernahrungsplan gestrichen worden.
Statt Naschzeug kommt nun Joghurt mit Proteinpulver
auf den Tisch wenn der siBe Gusto kommt. Durch die
richtigen Entscheidungen bereits beim Einkaufen fallt
es ihm nicht schwer, seinen neuen Lebensstil beizube-
halten. Sein Tipp fir euch ist das Skyr-Joghurt gemixt
mit Karamellproteinpulver.

Body Compeosition History
DATE /TIME Weight SMM Fat
16/08/05 18:51 823 362 18,7
17/01/26 20:49 821 369 17,3
17/04/27 18:18 75,3 369 10,1
17/05/17 20:01 731 358 95
17/06/22 18:16 721 360 83
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Im Sommer neigen viele Menschen dazu, nur Aus-
dauertraining zu betreiben, sei es Laufen, Rad fahren
oder Walken. Was die meisten aber nicht bedenken ist
die Tatsache, dass die hart erarbeiteten und mihsam
aufgebauten Muskeln innerhalb kirzester Zeit wie-
der abgebaut werden, wenn sie nicht mehr gefordert
werden.

Wird der Muskel nicht mehr beansprucht und werden
keine neuen Reize mehr gesetzt, versorgt der Korper
diese Muskelzellen die nicht mehr benutzt werden
nicht mehr mit neuer Energie. Je nach Ausgangssitua-
tion beginnt der Muskelabbau schon ab 2-3 Wochen.
Erfolgreich bekampfte Beschwerden, wie zB Ricken-
schmerzen kommen nun wieder hervor.

Um dem vorzubeugen empfehlen wir euch auch im
Sommer das regelmaRige Krafttraining nicht links lie-
gen zu lassen. Ihr verlegt einfach eure Ausdauerein-
heiten ins Freie und muisst somit auf nichts verzichten.




