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  Einleitung

Der Muskelaufbau ist nicht nur bei Bodybuildern beliebt, sondern bringt zahlreiche Vorteile mit sich. Man kann sein Skelett unterstützen, dadurch aktiver durchs Leben gehen und gleichzeitig ein attraktives Selbstbild erschaffen. 
Muskelaufbau ist das häufigste Trainingsziel im Fitnessstudio, da dadurch der Grundumsatz gesteigert wird und man langfristig auch Gewicht verlieren kann. Muskelaufbau wird generell unterschieden in Hypertrophie und Hyperplasie. Hypertrophie beschreibt den Aufbau der vorhandenen Muskelfasern, während Hyperplasie die Zunahme der Muskelfaseranzahl beschreibt. 
Für einen effektiven und langanhaltenden Muskelaufbau ist eine Kombination aus Training und Ernährung unumgänglich. Beim Training sollte man sich auf die Intensität und den Umfang des Trainings konzentrieren. 
Bei der Ernährung sollte man sich nicht nur auf die Energiebilanz beziehen, sondern verstärkt auf die Makronährstoffe eingehen. Der Aufbau der Muskelmasse ist maßgeblich beeinflusst durch Proteine, die für den Auf- und Ausbau der Muskelfasern verantwortlich sind. 
Mit einer ausgewogenen Ernährung in Kombination mit einem persönlich abgestimmten Trainingsplan kann man langfristig Muskelmasse aufbauen und diese auch beibehalten. Die Rezepte in diesem Buch sind so ausgewählt, dass jeder Körpertyp davon profitiert und langfristigen Muskelaufbau betreiben kann. 
Was sind Makronährstoffe? 
Makronährstoffe sind die Hauptenergielieferanten des Körpers, also Kohlenhydrate, Fette und Eiweiße. Sie bilden die Grundlage für sämtliche Stoffwechselvorgänge und eine ausgewogene Verteilung ist für ein effizientes Training sehr wichtig. Wer sich langfristig ausgewogen ernähren möchte, setzt auf folgende Verteilung: 
Kohlenhydrate: 50 – 65%
Eiweiß: 15 – 25% 
Fett: 20 – 30%
Natürlich ändert sich der Grundbedarf und Grundumsatz je nach dem angestrebten Ziel und der Ernährungsmethode, die für den eigenen Körper am besten ist. Hierbei können ketogene Ernährung, Paleo oder auch Carb Cycling von Vorteil sein. Diese Ernährungsformen sollten jedoch nicht langfristig angewendet werden, da sie auch diverse Nachteile mit sich bringen können. 
Körpertyp und Grundumsatz bestimmen 
Wer effizient trainieren und Muskelmasse aufbauen will, sollte zunächst seinen Körpertyp bestimmen. Der Körpertyp an sich hilft dabei, Trainingseinheiten zu definieren und den persönlichen Ernährungsplan aufzustellen. 
Ektomorph
Der ektomorphe Körpertyp wird auch als Hardgainer bezeichnet. Er zeichnet sich durch schmale Schultern und eine schmale Hüfte aus, hat wenig Körperfett und man nimmt schwer an Körpergewicht zu. 
Es ist wichtig, hier auf die Trainingseinheiten zu achten, da dieser Körpertyp schnell zu einem Übertraining neigt. Dadurch steigt wiederum der Kalorienumsatz, was kontraproduktiv für den langfristigen Muskelaufbau ist.
Mesomorph
Mesomorph ist das Gegenteil von ektomorph. Hierbei spricht man vom Softgainer und man kann dies an schmalen Hüften und breiten Schultern erkennen. Der Softgainer hat auch wenig Körperfett, aber kann sehr einfach Muskeln auf- und Fett abbauen. 
Mesomorphe Körpertypen haben eine gute Regeneration, was dazu führt, dass ein Übertraining schwer möglich ist. Auch wenn der Softgainer durch gezieltes Training schnell Muskelmasse aufbaut, kann durch die bewusste Ernährung ein noch besseres Ergebnis erzielt werden. 
Endomorph 
Der endomorphe Körpertyp zeichnet sich durch breite Schultern und Hüften aus und legt schnell an Körperfett zu. Jedoch hat dieser Körpertyp eine sehr gute Regeneration. 
Mit diesem Körpertyp kann man zwar Muskelmasse aufbauen, jedoch wird es ohne eine ausgewogene Ernährung beinahe unmöglich, ein definiertes Aussehen zu erlangen. 
Folgende Maximalwerte der Makronährstoffe sollte man beachten für den Muskelaufbau: 
Proteine:   2 g pro kg Körpergewicht 
Fett:    1 g pro kg Körpergewicht 
Kohlenhydrate:  6 g pro kg Körpergewicht
Beispielrechnung 
Körpergewicht:  80 kg 
Proteine:   160 g
Fett:    80 g 
Kohlenhydrate:  460 g 
Diese Berechnung bedeutet jedoch nicht, dass man sich mit Kohlenhydraten vollstopfen soll. Hierbei sollte man zunächst seinen Grundumsatz und seinen Leistungsumsatz bestimmen. 
Der Grundumsatz bestimmt den Kalorienbedarf des Körpers bei Ruhelage. Dieser ist für Frauen und Männer unterschiedlich und man kann ihn folgenderweise errechnen: 
Frauen: 
655 + (9,5 x Gewicht in kg) + (1,9 x Größe in cm) – (4,7 x Alter in Jahren) 
Männer: 
66 + (13,8 x Gewicht in kg) + (5,0 x Größe in cm) – (6,8 x Alter in Jahren) 
Anschließend muss man den Leistungsumsatz mit einbeziehen. Hierbei wird berechnet, mit welchem Faktor der Grundumsatz multipliziert wird, um seinen täglichen Kalorienbedarf zu erlangen. 
Folgende Aktivitäten werden berücksichtigt: 
	nur sitzen oder liegen: 1,2 (schlafen)
	sitzend, kaum körperliche Aktivität: 1,4 – 1,5 (Bürotätigkeiten)
	sitzen, gehen und stehen: 1,6 – 1,7 (Lehrer, Studenten, Schüler)
	hauptsächlich stehen und gehen: 1,8 – 1,9 (Verkäufer, Kellner, Handwerker)
	körperlich anstrengende Arbeit: 2,0 – 2,4 (Landwirte, Bauarbeiter)

Wir schlafen 8 Stunden am Tag, also berechnen wir direkt 1,2 x 8. 
Bei der Arbeit im Büro haben wir kaum körperliche Aktivität, also berechnen wir 1,4 x 8. 
Nach der Arbeit trainieren wir noch für 1 Stunde und berechnen dafür 2,0 x 1. 
Nach dem Training entspannen wir und berechnen dafür 1,2 x 7. 
Das ergibt folgende Berechnung: 
(1,2 x 8) + (1,4 x 8) + (2,0 x 1) + (1,2 x 7) = 31,2
Diesen Wert teilen wir durch 24 und erhalten so den PAL (Physical Activity Level). In diesem Beispiel wäre dies ein PAL von 1,3. 
Wenn nun der Grundumsatz mit dem PAL multipliziert wird, erhält man den persönlichen Leistungsumsatz. 
Wer Muskeln aufbauen möchte, sollte in seinem persönlichen Ernährungsplan zuerst die Kalorien aus Proteinen und Fetten bedienen und den Rest dann mit Kohlehydraten befüllen. 
Proteine und Kohlenhydrate haben 4,1 Kilokalorien pro 1 Gramm und Fett hat 9,3 Kilokalorien pro 1 Gramm. 
Wenn man also bei einem Körpergewicht von 80 Kilogramm einen Leistungsumsatz von 2.100 Kilokalorien hat, sollte man zunächst 160 Gramm Proteine und 80 Gramm Fette berechnen. 
160 g Proteine = 656 kcal 
80 g Fett = 744 kcal 
Gesamt: 1400 kcal
In diesem Beispiel bleiben also 700 Kilokalorien für Kohlenhydrate übrig, was 170 Gramm Kohlenhydraten entspricht. 
Was sollte ich bevorzugt essen?
Man sollte eine ausgewogene Mischung aus allen Nährstoffgruppen finden, weswegen man nicht auf Kohlenhydrate verzichten sollte, um einen Muskelaufbau komplett ohne Körperfett zu erreichen. 
Es kommt sehr stark auf den eigenen Stoffwechsel an, welche Lebensmittel einem persönlich guttun und welche man besser meiden sollte. Generell sollte man auf qualitativ hochwertige Lebensmittel und Makronährstoffe setzen. 
Gute Fettquellen für einen effizienten Muskelaufbau sind Lachs, Thunfisch, Leinöl, Avocado, Walnüsse und auch Leinsamen. 
Kohlenhydrate sollte man bevorzugt durch Vollkornprodukte wie Vollkornnudeln, Vollkornreis, Vollkornbrot, Haferflocken oder auch Süßkartoffeln zu sich nehmen. Besonders nach dem Training sollte man seinen Kohlenhydratspeicher wieder auffüllen, um eine gesunde Regeneration einzuleiten und den Insulin-Haushalt auszugleichen. Insulin wird in der Bauchspeicheldrüse hergestellt und sorgt dafür, dass der Zucker aus den Kohlenhydraten in Muskeln oder Fett abgespeichert wird. 
Proteine sind sehr wichtig für den Körper, insbesondere beim Muskelaufbau. Besonders die Aminosäuren Valin, Leucin und Isoleucin sind für den Aufbau der Muskeln sehr wichtig. Diese werden auch als BCAA (Branched-Chained Amino Acids) bezeichnet und sorgen für einen verbesserten Aufbau der Muskeln und eine später einsetzende Ermüdung bei Ausdauerbelastungen. 
Proteine sollte man am besten durch Fleisch, Fisch, Hülsenfrüchte, Meeresfrüchte und Eier zu sich nehmen. 
Da es durchaus schwierig sein kann, die täglichen Ziele aller Makronährstoffe zu erreichen, bedienen sich viele Sportler der Nahrungsergänzungsmittel. Größte Beliebtheit dabei sind Protein-Shakes, die teilweise auch direkt mit BCAAs angereichert sind. Darüber hinaus sind Kreatin, Magnesium und Zink eine wichtige Quelle für Aufbau und Regeneration der Muskeln zwischen den Trainingstagen. 
Wie gelingt eine Ernährungsumstellung?  Praktische Tipps und Tricks
Für den Muskelaufbau sind vor allem hochwertige Lebensmittel von Vorteil. Generell sollte man keine Lebensmittel abwerten. Es kommt immer auf die Zubereitung und die Menge an. 
Für den Muskelaufbau sind alle Makronährstoffe entscheidend. Nach dem Training gibt es das anabole Fenster, während dem man bevorzugt Proteine und Kohlenhydrate zu sich nehmen sollte, um die Regeneration und den Aufbau der Muskeln verstärkt zu beeinflussen. 
Allerdings darf man bei der Planung die Fette nicht außen vor lassen, da diese viel Energie liefern, die man nicht einfach ersetzen kann. In einem ausgewogenen Ernährungshaushalt sollte man sich bewusst ernähren und hochwertige Lebensmittel auswählen. 
Generell sollte man frische Lebensmittel zu sich nehmen und so weit wie möglich auf vorgefertigte Produkte verzichten. Unverarbeitete Lebensmittel enthalten Mikro- und Makronährstoffe, die langfristig Energie geben.
Man sollte sich allerdings nichts selber verbieten. Jeder hat seine Schwachstellen und kein Lebensmittel ist direkt ungesund – es kommt immer auf die Menge an. Man sollte versuchen, täglich viel frisches Obst und Gemüse in seinen Ernährungsplan einzubauen, dadurch wird auch der Heißhunger gestillt.
Darüber hinaus sollte man sich unbedingt bewusst sein, dass es Rückschläge geben wird. Dies heißt jedoch nicht, dass man versagt hat. Eine Diät oder Ernährungsumstellung braucht immer eine gewisse Zeit, bis sich Körper und Geist daran gewöhnt haben. Mit der Zeit wird man dabei feststellen, dass man bedeutend mehr Energie und Motivation bekommt, einfach indem man mehr frische Lebensmittel isst. Man muss sich Zeit lassen und Rückschläge akzeptieren. Ein Essensplan ist eine gute Methode, um nicht den Anreiz zu verlieren. Diesen kann man im Vorfeld aufstellen und die Mahlzeiten sehr gut im Vorfeld vorbereiten. So bekommt man nicht die Versuchung, abends eine Pizza zu bestellen, denn das fertige Essen steht bereits vorbereitet im Kühlschrank. 
Hinweis zu den Rezepten
Im Vorfeld sollte angemerkt werden, dass eine Diät oder Ernährungsumstellung immer mit einem Arzt oder Ernährungsberater abgesprochen werden sollte. Jeder Mensch hat einen unterschiedlichen Grundumsatz und Stoffwechsel. Auch wenn unsere DNA zu 99% gleich ist, unterscheidet sich unser Grundumsatz um bis zu 75%. Des einen Glück ist des anderen Gift, und daher sollte man sich ausführlich beraten lassen, welche Nährstoffe der eigene Körper braucht, und sich entsprechend der Fakten bewusst ernähren, ohne zu verzichten. Es gibt generell gesprochen kein Lebensmittel oder Ernährungsform, die für alle ideal ist, da jeder Mensch einzigartig ist in seiner biochemischen & physiologischen Ebene.
Eine No-Carb-Ernährung oder Diät ist generell nicht zu empfehlen, da der Körper Kohlenhydrate für einen ausgewogenen Haushalt benötigt. Durch die erhöhte Fett- & Proteinaufnahme kann es zu Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Nieren- und Leberproblemen, Kopfschmerzen, Muskelkrämpfen, Mundgeruch und Übelkeit kommen. Der Körper braucht in Diäten und der generellen langfristigen Ernährung immer einen ausgeglichenen Haushalt aus allen Nährstoffgruppen.
Sie werden sich sicherlich fragen, warum unser Rezeptbuch keine bunten und ansprechenden Fotos beinhaltet. Die Frage ist eigentlich leicht zu beantworten. Fotos im Hochglanzformat sind mit hohen Druckkosten und Kosten für die Erstellung der Bilder verbunden. Sicherlich sehen sie schön aus und unterstreichen das Rezept auf besondere Art und Weise, doch verursachen sie hohe Kosten, die am Ende der Nutzer tragen muss. 
In unserem Buch finden Sie eine Vielzahl an tollen Rezepten, die sich einfach und mit wenigen Handgriffen zubereiten lassen. Ein Bild ist dafür normalerweise nicht notwendig. Wenn wir uns die Kosten für ein Buch mit tollen Fotos anschauen, liegen wir schnell bei mehr als 20 – 50 €. Die meisten Kunden sind jedoch nicht bereit, für ein Buch so viel Geld zu bezahlen. Damit jeder trotzdem die tollen Rezepte für sich entdecken kann, haben wir daher auf teure Fotos verzichtet und können das Buch deutlich günstiger anbieten.
Viele Leser haben sicherlich auch schon festgestellt, dass die abgebildeten Fotos in den Büchern meist nur Beispielbilder sind. Sie stellen zwar ein ansprechendes Gericht dar, aber entsprechen meist nicht den angegebenen Rezepten. Wir möchten unsere Leser vor dieser Enttäuschung bewahren und haben zusätzlich aus dem Grund auf bunte Bilder verzichtet. 
In unserem Buch finden Sie viele verschiedene Rezepte für Ihren optimalen Muskelaufbau. Ob ein leckeres Frühstück, ausgewogenes Mittagessen oder nahrhafte Snacks, dank der vielen Rezepte sind für jeden schmackhafte Gerichte dabei. Der aus den Rezepten sorgfältig zusammengestellter 30 Tage Ernährungsplan hilft Ihnen optimal beim Erreichen Ihres Traumkörpers!
Lassen Sie sich inspirieren und probieren Sie es einfach mal aus! Gutes Gelingen und guten Appetit!
1. Feigen-Blaubeer-Bowl

Zutaten für 2 Portionen:
	400 g Magerquark 
	40 g Blaubeeren 
	60 g Granatapfel 
	2 Feigen 
	60 g Bananen 
	10 g Chia

 
Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 261 kcal
	Kohlenhydrate: 33 g
	Fett: 3 g
	Eiweiß: 26 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitung:
	Beeren mit etwas Wasser pürieren und mit dem Quark mischen 
	Feigen waschen und in Scheiben schneiden 
	Granatapfel waschen und mit einem Teelöffel die Kerne herauslösen 
	Banane schälen und in Scheiben schneiden 
	Feige, Banane, Granatapfelkerne und Chia auf dem Quark verteilen 

2. Hüttenkäse-Omelette

Zutaten für 1 Portion:
	4 Eier 
	100 g Hüttenkäse 
	40 g Gurke 
	½ rote Paprika 
	40 ml Milch 
	1 EL Sonnenblumenöl 
	Salz
	Pfeffer


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 564 kcal
	Kohlenhydrate: 16 g
	Fett: 36 g
	Eiweiß: 43 g

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Zubereitung:
	Gurke waschen und in kleine Würfel schneiden 
	Paprika waschen, entkernen und in kleine Würfel schneiden 
	Hüttenkäse mit Gurke & Paprika mischen und mit Salz & Pfeffer abschmecken 
	Eier mit der Milch verrühren und mit Salz & Pfeffer würzen 
	In einer Pfanne das Öl erhitzen, die Eier hineingeben und auf niedriger Hitze zugedeckt stocken lassen, zwischendurch wenden
	Das Omelette auf einen Teller legen, auf eine Hälfte den Hüttenkäse geben und anschließend zuklappen


3. Broccoli-Omelette

Zutaten für 2 Portionen:
	600 g Broccoli
	6 Eier 
	120 g geriebener Gouda 
	40 ml Milch 
	1 Knoblauchzehe 
	1 Schalotte 
	1 TL Sonnenblumenöl
	Salz
	Pfeffer


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 569 kcal
	Kohlenhydrate: 16 g
	Fett: 31 g
	Eiweiß: 52 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitung:
	Broccoli putzen und in einem Topf mit Salzwasser gar kochen
	Knoblauch & Schalotte schälen und fein würfeln
	Milch & Eier miteinander verrühren
	Öl in einer Pfanne erhitzen und die Schalotten glasig dünsten
	Knoblauch & Broccoli hinzugeben und kurz anbraten
	Eier hinzugeben und bei kleiner Flamme zugedeckt langsam stocken lassen
	Kurz bevor das Ei komplett fest ist, den Käse drüberstreuen und noch mal zugedeckt garen


4. Overnight Oats

Zutaten für 2 Portionen:
	80 g Haferflocken 
	200 g Magerquark 
	200 ml Milch 
	40 g Whey-Protein Vanille 


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 338 kcal
	Kohlenhydrate: 34 g
	Fett: 5 g
	Eiweiß: 36 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitung:
	Whey-Protein mit der Milch verrühren
	Haferflocken & Magerquark in die Milch rühren und über Nacht quellen lassen

Die Haferflocken quellen über Nacht vollständig auf und können dann mit Früchten und Nüssen vielfältig kombiniert werden
5. Erdbeer-Bananen-Bowl

Zutaten für 2 Portionen:
	400 g Hüttenkäse
	60 g Erdbeeren 
	60 g Banane
	1 Stängel Minze 
	5 ml Zitronensaft  


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 283 kcal
	Kohlenhydrate: 24 g
	Fett: 9 g
	Eiweiß: 26 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitung:
	Erdbeeren waschen, halbieren und den Stängel entfernen
	Banane schälen und in Scheiben schneiden
	Minze grob hacken
	Hüttenkäse mit Zitronensaft & Minze vermischen
	Erdbeeren und Banane auf dem Hüttenkäse anrichten

6. Protein-Waffeln

Zutaten für 4 Portionen:
	60 g Hafermehl 
	60 g Whey-Protein Vanille 
	200 ml fettarme Milch 
	2 Eier 
	2 Eiklar 
	flüssiger Süßstoff


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 203 kcal
	Kohlenhydrate: 14 g
	Fett: 5 g
	Eiweiß: 25 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitung:
	Alle Zutaten zu einem cremigen Teig in einer Schale mischen 
	So viel Süßstoff verwenden, bis der Teig süß genug schmeckt 
	In einem Waffeleisen den Teig goldgelb ausbacken

7. Quinoa-Porridge

Zutaten für 2 Portionen:
	75 g Quinoa 
	50 g Haferflocken 
	1 EL Kokosmehl 
	1 TL Chia-Samen 
	½ Banane 
	1 EL Goji-Beeren 
	1 EL Berberitzen 
	40 g gemischte Beeren 
	375 ml Mandelmilch 
	3 EL griechischer Joghurt 
	1 EL Agavendicksaft


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 455 kcal
	Kohlenhydrate: 57 g
	Fett: 14 g
	Eiweiß: 13 g

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Zubereitung:
	Quinoa in einen Topf geben, mit 150 ml Wasser zum Kochen bringen und 10 bis 15 Minuten köcheln lassen 
	Kokosmehl, Chia, Haferflocken und Milch zum Quinoa geben, unter Rühren erhitzen und 3 Minuten köcheln lassen 
	Banane zerdrücken und zum Porridge geben 
	Porridge in eine Schale geben und den Joghurt, Goji-Beeren und Berberitzen dazugeben 


8. Double Choco Pancakes

Zutaten für 2 Portionen:
	140 g Dinkelvollkornmehl
	60 g Hafermehl 
	4 EL Whey-Protein Schokolade 
	8 TL Kakaopulver 
	2 TL Backpulver 
	440 ml Haferdrink 
	200 g Sojajoghurt 
	2 EL Dattelsirup 


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 660 kcal
	Kohlenhydrate: 90 g
	Fett: 13 g
	Eiweiß: 41 g

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Zubereitung:
	Dinkelvollkornmehl, Hafermehl, Whey-Protein, Backpulver & 4 TL Kakaopulver mischen und mit dem Haferdrink zu einem cremigen Teig rühren 
	In einer beschichteten Pfanne die Pancakes ohne Öl von beiden Seiten ca. 3 Minuten lang ausbacken 
	Den Joghurt mit dem restlichen Kakaopulver und dem Dattelsirup verrühren und auf die fertigen Pancakes geben 

9. Himbeer-Creme

Zutaten für 2 Portionen:
	100 g Hirse 
	300 g Himbeeren 
	2 Limetten 
	10 g gehackte Haselnüsse
	400 ml Milch 
	6 EL Orangensaft 
	4 TL Kokosblütensirup
	600 g Magerquark
	200 g Naturjoghurt (0,1%)


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 620 kcal
	Kohlenhydrate: 76 g
	Fett: 6 g
	Eiweiß: 57 g

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Zubereitung:
	Hirse in einem Sieb abspülen, in einem Topf mit der Milch aufkochen und 5 Minuten köcheln lassen 
	Limette heiß waschen und die Schale abreiben 
	Himbeeren mit der Limettenschale, Orangensaft und 2 TL Kokosblütensirup mischen 
	Haselnüsse in einer Pfanne ohne Öl kurz rösten 
	Quark, Joghurt und den restlichen Kokosblütensirup mischen und die Hirse & Himbeeren unterrühren 
	Himbeercreme mit Haselnüssen bestreuen


10. Paprika gefüllt mit Hüttenkäse

Zutaten für 2 Portionen:
	1 rote Paprika
	200 g Hüttenkäse 
	100 g Radieschen 
	Salz 
	Pfeffer
	Schnittlauch (optional)


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 134 kcal
	Kohlenhydrate: 8 g
	Fett: 5 g
	Eiweiß: 14 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitung:
	Paprika waschen, halbieren und entkernen 
	Radieschen waschen und in Scheiben schneiden 
	Hüttenkäse in einer Schüssel mit Radieschen vermischen und mit Salz & Pfeffer abschmecken 
	Hüttenkäse in die Paprikahälfte füllen 
	Schnittlauch waschen, in kleine Röllchen schneiden und auf die gefüllte Paprika geben
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