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rbereitung auf den Ski-Welteup
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Der Riesentoriouf ist nicht
unbedingt mein Meter,
doch in Soiden beim
Weitcupauftakt zu starten,
15t schon was Besonderes.




Solden

Gebdck im Gepadck

ennliufer verbrennen taglich um

die <000 Kalorien, wihrend der
Verberaitung sogar eher mehr. Der Ta-
gesablauf in S6lden, wo wir im Herbst
sehr oft trainieren, erklirt diese enor-
me Menge rasch.
Du fihrst in aller Herrgottsiriih rauf
auf den Gletscher, weil da der Schnee
nech hare ist. Das Ski-Training dau-
erc alles in allem drei- bis dreieinhalb
Stunden, am Nachmittag stehen wieder
Konditons-Training,  regeneratives
Radfahren oder koordinative Ubungen
auf dem Programm und am Abend
analysiere ich meine Liufe noch mit
meinem Trainer Andi Evers auf Video.

Da werden die Arbeitstage oft sehr lan-
ge und die Zahl der verbrannten Kalo-
rien entsprechend hoch - ,zu wenig®
essen kann man in solchen Fillen gar
nicht. Ganz im Ge-
genteil: Die Ernah-
rung muss einfach
sehr  Kalorienreich
sein. Bei mir sind es
meistens  Nudeln,
Reis, Karcoffeln und,
als Fleischtiger, min-
destens viermal pro
Woche Fleisch.

Bei den Osterreich-
Aufenthaleten  sind
wir da in jeder Hin-
sicht immer bestens
versorgt - das be-

ginnt schon beim Frihstick: Kornwe-
ckerl, Vollkorn-Gebick, Roggen-Brot
—es 1st immer alles da. In anderen Lin-
dern ist es hingegen hiufig ein Prob-
lem, an gutes, dunkles und nahrhaftes
Brot zu kommen.

Unser Physiotherapeut Mardn Patsch
hat deshalb seit einiger Zeit im Ausland
immer eine eigene Brotback-Maschine
im Gepick. Einen Kilo kann er damit
pro Arbeitsgang machen.

Der ist bei dem, was wir in dieser Tra-
ningsphase so in uns hineinfuttern,
allerdings immer nach einer Minute
weggepurze ...

Handgepdck -

Ja, die Kinder fehien mir auch oft im
Gepdck. Und aquf diese Weise
machen mir die Buben die Abreise
v nicht unbedingt leichter..

Martin am Werk -

Als Hobby-Sacker hat man gleich viel mehr Freunde im Trainingsiager ;-)
Jetzt muB man schnell sein, sonst heifit es hinten anstelien und warten!
Unten: Spatabends wird noch mit Trainer Evers am Lagtop

das Trainingsvideo analysiert.




Tafelspitzsulz mit Kernoldressing
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Legen Sie den Tafelspitz in ca. 2 Liter ke-
chendes Wasser, lassen Sie noch enmal
fir eine Minute aufcochen und reduzieren

dann die Hitze bis es nur mehr leicht ko-
chelt. Geben Sie alle Zutaten dazu, nur mit
dem Salz warten Sie noch ¢a. 15 Minuten,
Wichtig ist, das es nicht zuviel kocht, da
sonst die Suppe trib wird. Wenn Karotte,
Sellere und Kurbis weich sind, herausneh-
men und kait stellen.

Wenn dac Fleisch beim Anstechen von der
Gabel rutscht, ist es weich genug - heraus-
nehmen und in kaltem Salzwasser abkuh-
len lassen.

Fleisch und Gemiise in gleich grofte Wuriel,
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{ca. 5 - 6 mm) oder noch besser Streifen
schneiden und durchmischen.

Am besien kann man eine Rindsuppe ent-
fetten, wenn sie uber Nacht im Kihischrank
abgekiinit ist. Jetzt 1 Liter Rindsuppe erhit-
zen und mit Salz und Essig abschmecken,
und das Aspik erst danach einrihren (Her-
stellerangaken beachten).

Das Fleisch und Gemiige zusammenmi-
schen in Porionsformchen verieilen, die
Sie vorher mit kaitem Wasser ausgespult
haben. Vorsichtig das Aspi dariber und
kalt stellen bis es geliert ist.

Fir das Dressing Kemdl, Suppe, Essig,
Salz, Pfeffer mit einem Piriersiab aufmixen
und die restlichen Zutaten dazu

Die Formen kwrz in heiltes Wasser tauchen
oder mit emem kienem Messer losen, an-
richten und das Dressing daruber geben.
Beliebig mit Salat gamieren

Tipp:

Wenn Sie die Sulz schneiden wolien,
empfiehlt es sich, camtiche Zutaten n
Streifen zu schneiden, da das eine bessere
Bindung ergibt.




Eiem und Salz
verknaten, eventuell stwas Wasser bei-
mengen, mindestens 1 Stunde rasten
lassen. Den Teig ausrollen (2-3 mm), gut
mehliersn, zu ciner Rolle sindrehen und
mit emem scharfen Messer Nudzln in be-
lzbiger Breite schasiden

Fur die Pasta Kamut mit

In einem Toef gesalzenes Wasser zum Ko-
chen bringen.

Avocados langs hakieren. den Kemn ent-
fernen, mit dem Messer 2in Gitter ins
Fruchfleisch schneiden und dieses mit
ginem Essloffel aus der Schale kratzen,
Avocado, Cherry-Tomaten und Olivend! in
2ine Schussel geben.

Die Pasta absehen und keill auf die To-
maten und Avocados geban, mit Salz und
Pieffer wurzen durchmischen und e2in
gaar Minuten zugedeckt stehen lassen.
Den Rucola beigeben bei Badad
auch etwas Kochwasser,
noch einmal vorsichiiy
durchschwenkan.
Mit seichlich Parmeszan
bestreusn und servie-
r=n

KAMUT st ein wralter Ver-
wandter des heutigen Harlwei-

zens und stammt vermutlich aus Agypten,
wo er sckon vor Jahrtausenden angebaut
wurgz Lange in Vergessenheit geraten,
wurde ¢ dhnlich wie der Dinkel im Zuge
des neu erwachien Interessas an urwiich-
sigen und unverfalschten Letensmitien
Jwieder entdecks und hat Emgang n die
modeme Emidhrung gefunden. Pflan-
zenzuchimafinahmen  ordnen  Vitalitas
Geschmack wnd Nahrwer heutiger Ge-
traidesorien meist dem Kriterum Hochst-
errag” unier, was wiederum nur unter
Einsatz von Agrarchem erreicht werden
kanr.

Selbst Dinke! wird mzwischen schon visl-
fach mit Weizen gekreuwzt. Der moderns
Weizen erreicht oft nur durch massiven
Eingriff in die Natwr den fUr die Brotbersi-
tung notwendigen Eweilgehalt. Werden
diese Sorten nun biologisch angebaut,
sinkt der Emneifigehalt, und eine normale
Erozubereiung wird schwieriy.

KAMUT dagegen ist ein unmanipuiertes
Getreide ma natdrlich hohem Eiweillge-
hat, das die Jahrtausende wegen Robust-
het und Anspruchsiosigkeit Geerlet hat
KAMUT braucht keme Chemie und wird
auch ausschlieltlich nach den Richtlinien
des kontrolliert biologischen Landbaus an-
gebaul.




