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Rezepte
Frühstück

Porträt Sonja von Opel, Ultraläuferin 
Porträt Waheed Bhikh, American-Football-Spieler 

Snacks
Porträt Elisabeth Kirchmair, Körpercoach 

Mittagessen
Porträt Bart Creemers, Jiu-Jitsu-Europameister 
Porträt Tim Böhme, Deutscher Meister Mountainbike-Marathon 

Beilagen & Basics
Porträt Michaela Weller, Yoga-Lehrerin 

Abendessen
Porträt Yves Kindt, Kraftsportler

Porträt Valentin & Renata Lusin, Vize-Weltmeister Show-Dance
Süßes

Porträt Gero Sieberger, Triathlet 
Getränke 

Quellen 

Danke & Vitae
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