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26  Ein guter Start in den Tag

BANANEN-SCONES 
MIT BLAUBEEREN 
UND ZITRONE

Für 
1 Person
1 reife Banane
55 g Mandelmehl
1 EL Kokosmehl
1 TL Backpulver
1 Ei
Saft von ½ Zitrone
1 EL Blaubeeren

Garnierung:
Mohnsamen

Diese Bananen-Scones sind ausgezeichnet und schnell zubereitet. Im 
Frühstücksbrot verwende ich oft Bananen, da sie eine gute Konsistenz und 
natürliche Süße schenken. Die Scones können kalt oder warm gegessen 
werden.

ZUBEREITUNG:
Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Eine Banane mit dem Stabmixer zu 
Mus mixen. Die restlichen Zutaten hinzufügen und zu einem gleichmä-
ßigen Teig mischen. Teig auf dem Blech mit Backpapier zu einem großen 
runden oder zwei kleinen Kuchen formen. Mohnsamen darüberstreuen.

Im Backofen auf mittlerer Einschubleiste 10–12 Minuten backen und mit 
frischen Blaubeeren servieren.
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Frühstück und Sport
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Dass ihre Ernährung großen Einfluss auf Ihr 
Training hat, ist nichts Neues. Essen ist wichtig für 
Energie, Muskelaufbau und Erholung. Wenn Sie morgens 
Sport treiben, können Sie das Frühstück in zwei Teile 
aufteilen und etwas vor und nach dem Training essen. 
Wenn Sie morgens keinen Appetit haben, nehmen Sie 
etwas Leichtes, zum Beispiel Eier, Nüsse oder einen 
Smoothie, damit Sie Energie zuführen und das Maximum 
aus dem Training herausholen. Genießen Sie danach ein 
etwas umfangreicheres Frühstück, damit sich der Körper 
erholen kann. Frühstück schmeckt nie besser als nach 
schweißtreibendem Sport!

In diesem Kapitel finden Sie Rezepte, die Ihnen 
Ausdauer verleihen, Leistungsfähigkeit und schnelle 
Erholung schenken – alle funktionieren als Frühstück oder 
auch als energiereiche Zwischenmahlzeit.



48  Frühstück und Sport

CHIA FRESCA

Info
Das Volk der Tarahumara in Mexiko ist dafür berühmt, beliebig 
lange und ohne Ermüdung laufen zu können. Das Geheimnis soll 
im Getränk Chia Fresca als Regeneration und Sammlung neuer Kraft 
liegen. Da wird man doch neugierig!

Für 
1 Glas
250 ml Wasser
1 EL Chia-Samen
1 Limette, aus- 

gepresst
Honig nach Belieben

Chia Fresca ist ein frisches, belebendes Getränk randvoll mit Omega-
3-Fettsäuren, Vitaminen und Mineralien. Es wird als Energydrink der 
Natur bezeichnet und soll das physische Leistungsvermögen verbes-
sern. Perfekt als Energiekick vor dem Sport!

ZUBEREITUNG:
Wasser und Chia-Samen in ein Glas geben. Samen einige Minuten 
quellen lassen und dann umrühren. Limettensaft hinzugeben und 
nach Geschmack mit Honig süßen. 

Wenn ich diesen Drink direkt am Morgen zu mir nehme, verwende 
ich etwas weniger Honig, damit die Erfrischung perfekt ist.



80  Frühstück auf die Schnelle

TURBOSCHNELLES 
NUSSBROT AUS DER 
MIKROWELLE

Tipp
Nussmehl kann man ganz leicht durch Mixen von Nüssen in der 
Küchenmaschine herstellen. Das Haselnussmehl macht das Brot 
nussiger, Mandelmehl etwas milder.

Für 
1 Brot
1 Ei
50 g Nussmehl, z. B. 

Haselnussmehl, 
Mandelmehl

½ TL Brotgewürz
½ TL Backpulver
Salz

Frisch gebackenes Brot zum Frühstück? Dieses Frühstücksbrot ist in 
2 Minuten fertig! Das kann nicht wahr sein? Einfach ausprobieren!

ZUBEREITUNG:
Alle Zutaten mit der Gabel in einer Schüssel mischen. Teig in eine 
kleine, eckige Form oder auf einen Teller geben. Bei höchster Stufe 
2 Minuten in der Mikrowelle backen. Mit Nussbutter, Obstscheiben, 
Beeren, Ei oder Avocado servieren.





116  Frühstück für unterwegs

BUCHWEIZEN-WRAP 
MIT SPIEGELEI

Für 
4 Wraps
190 g Buchweizenmehl
1 EL Flohsamenschalen
½ EL Chia-Samen
Salz
100 ml Wasser
1 ½ EL Kokosöl, kalt

gepresst

Füllung für alle Wraps: 
1 EL Tahini
1 Spiegelei
2 Cocktailtomaten
1 Handvoll Babyspinat
¼ Paprika
½ Avocado
etwas Petersilie
1 TL Olivenöl
Gewürzsalz
Pfeffer

Sättigende Buchweizen-Wraps mit Ei und Gemüse. Die Wraps werden 
einfach in der Pfanne gebraten – perfekt für den Strand oder für einen 
Ausflug.

ZUBEREITUNG:
Trockene Zutaten zu einem fein verteilten Mehl mischen. Wasser und 
Kokosöl hinzugeben. Zu einem glatten Teig mischen und in vier gleich 
große Stücke teilen. Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche dünn aus-
rollen und in der Pfanne braten, bis die Wraps Farbe annehmen.

Füllung: Tahini auf dem Wrap verstreichen und dann Spiegelei, 
Gemüse, Olivenöl, Salz und Pfeffer verteilen. Wrap verschließen und in 
Butterbrot- oder Backpapier einrollen, mit einer Schnur verschließen.

Info
Die Mengenangaben für die Füllung beziehen sich auf einen Wrap. 
Die Wraps lassen sich im Kühlschrank 2–3 Tage aufbewahren und 
können in der Mikrowelle aufgewärmt werden.
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