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Kapitel O1 - Warm-up

Vorwort Lars Ricken
Vorwort Frank Fligge

Matthias R6ben/Sercan Engin:
~Wir haben einen Nerv getroffen!*

Kapitel 02 - Fachteil |

Gute Speisen - schlechte Speisen
So essen sich die BVB-Talente fit
09 Top-Eiweiflieferanten

Prof. Dr. Ingo Frobose:
~Wer als Kind richtig isst, verletzt

sich als Profi weniger!”
09 Beste Omega-3-Quellen

Kapitel 03 -
workshop Reus & Sahin

Mit den BVB-Stars Marco Reus &
Nuri Sahin die Schulbank driicken

09 Zutaten, die Sie unbedingt

vermeiden sollten

Dr. Markus Braun: ,,Als Vorbilder
miissen wir Erwachsene eine

gesunde Erndhrung vorleben!”

Dinkelmiisli

Obst trifft auf Mohre

Brokkolisalat mit Pinienkernen
Gnocchi mit Tomaten-Kapern-Sauce
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Kapitel 04 -
Markteinkauf

... Essen beginnt beim Einkauf!

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1071663658
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09 Gute Griinde,
Obst & Gemuse zu essen

Borussia-Musli

»Hulk"

Holiday

Nudelrisotto mit zartem Hahnchen

Kapitel O5 -
Kochen im Jugendhaus

Handspiel erlaubt!
09 Beste Powersnacks

Powermiisli
Pangasiusfilet mit Paprika
und Bulgurreis
Ampelsalat

Bananenbrot: Der Powersnack

Kapitel 06 -
Burger braten mit Nobby

Das Burgerbegehren mit Nobby Dickel
09 Gesunde Fast-Food-Varianten

Hamburger
Tomatenketchup
Mayo
Hamburgersauce
Gemitisebriihe
Hamburgerbrotchen
Power-Miisliriegel

Asiatischer Fischdoner

Kapitel O7 - Grillen mit
Schmelzer & Hofmann

Ein heifSes Date mit Schmelle & Hofhi

09 Dinge, auf die Sie ...

... beim Fleisch achten sollten
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http://d-nb.info/1071663658

@ Hahnchenbrustfilets

@ Joghurt-Minze-Dip

2/ Guacamole

@ Zaziki

@ Mediterranes Grillgemiise

@ Rote-Bete-Apfel-Salat

@ Blattsalat in Joghurtdressing

2/ Grilltomate gefiillt mit Fetacreme

09 Weitverbreitete Lebensmittelliigen

Kapitel 08 - Borussia

bortmund International

@ Griechischer Bauernsalat

@ Hahnchenspiefle in Erdnusssauce

3 Menemen

@ Bigos, ein polnisches Nationalgericht

@ Pfefferpotthast

@ Cevapdi¢i

@ Ktschutsch - ein Fischgulaschtopf

@ Dongo Dongo - Fischeintopf

@ Rosti

@ Brathendl mit Krautern &
bayerischer Krautsalat

@ Ajiaco - kolumbianische Hithnersuppe

@ Waterzooi — Bunter Eintopf

@ Spanischer Gemiiseauflauf

09 Allerbeste (wertvolle) Eiweifiquellen

09 Superfoods - fiir ein
gesundes Immunsystem

Kapitel 09 -
Fitness mit Cliff

Clifford Opoku-Afari:
»Essen muss schmecken! Training
muss Spaf machen!*

Cliffs Fitnessiibungen

09 + 09 Obstsorten

zuckerarme / zuckerreiche
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Kapitel 10 - Fachteil Il
Erfolg geht durch den Magen!

Schon bei den Mini-Miusen
geht es los!

09 Tipps rund ums Trinken

Champignons mit Kése tiberbacken
Fruchtige Tomatensuppe

Panierte Pangasiusfilets
Folienkartoffeln mit Quark
Dinkelvollkorn-Mehl-Spinat-Quiche
Fitnesspfanne

Spiegeleier mit Spinat und Kartoffeln
Gefiillte Tomaten

Chili con Carne

Uberbackener Seelachs
Gemiise-Hahnchen-Curry
Couscoussalat mit Minze
Linsensalat
Thunfisch-Tomaten-Salat

_ Avocado-Tomaten-Salat

Eier-Gurken-Salat
Mohren-Apfel-Salat
Naturjoghurt mit Friichten
Superfood-friithstiick
Bananen-Apfel-Muffins
Bananen-Heidelbeer-Muftins
Riblimuffins

Joghurtkiichlein mit Obstsalat
Apfelauflauf
Turbo-Auflader-Riegel
BVB-Abwehr-Riegel
Bananenquark mit Walniissen
Pausen-Power-Tee
Zaubertrank
Kohlenhydratshake
Erdbeersmoothie

Nachwuchs kocht
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