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				VORWORT

			

		

		
			
				SMART COOKING

			

		

		
			
				Früher stand ein wohlgeformter Bauch noch für Wohlstand. Heute versucht man lieber mit einem Sixpack oder 90-60-90 Maßen zu glänzen. Die Ernährung ist ein komplexes Thema – keine Frage. 

				Doch leider wird das Thema auch gerne benutzt, um die neue Special-Diät vorzustellen, die uns in wenigen Wochen zur Traumfigur befördern soll. Der Großteil verliert vor lauter Diätangeboten und förmlichen Ernährungsreligionen komplett den Überblick.

				Wenn ich meinen eignen Ernährungsstil beschreiben müsste, dann würde ich sagen, ich ernähre mich effizient. Für mich war es immer wichtig, dass ich sportgerechte Ernährung schnell und vor allem schmackhaft zubereiten kann. Ich bin nicht der Typ, der sich 3 Stunden in die Küche stellt, um danach zehn Minuten zu essen. Bei mir musste immer das Aufwand/Nutzenverhältnis stim-men. Es steht daher im Vordergrund mich zielführend, gesund, bewusst und ausgewogen zu er-nähren und das bei vollem Genuss. 

				Ich lege besonderes Augenmerk auf zwei für mich entscheidende Faktoren: Das sind zum ersten die Gesamtkalorien, da diese entscheiden, ob ich zu- oder abnehme und meine tägliche Eiweiß-zufuhr, um meine Muskeln adäquat zu versorgen. 

				Die Kombination aus den oben genannten Aspekten brachten mich zum Entschluss: „SMART COOKING“ zu schreiben.

				SMART COOKING ist ein Fitnesskochbuch, daher enthält jedes Gericht mindestens 40g Eiweiß pro Portion. Das Buch beinhaltet 50 leckere Rezepte und besitzt eine große Kalorienspanne. Alle Mahlzeiten sind mit den Kalorien als auch der dazugehörigen Makronährstoffverteilung angege-ben. Dadurch erspart man sich lästiges Zusammenrechnen. 

				SMART COOKING steht für schnelle und einfache Zubereitung, super Nährwerte und das bei vol-lem Geschmack. Durch mein Fitness-Kochbuch kannst du dir deinen eigenen Ernährungsplan zusammenstellen. Du möchtest 2500 Kalorien essen und benötigst 160g Eiweiß? Kein Problem! Wähle täglich verschiedene Gerichte aus, addiere die Nährwertangaben und hab stets den Über-blick.

				SMART COOKING wünscht dir wieder mehr Spaß bei der Ernährung!
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				FRÜHSTÜCK

			

		

		
			
				FRÜCHTE-PORRIDGE

			

		

		
			
				ZUTATENLISTE

			

		

		
			
				•	100g Haferflocken

				•	250ml Milch 1,5% Fett

				•	50g Whey Protein

				•	250g Früchte

			

		

		
			
				Kcal/Makroberechnung erfolgte mit 250g Erdbeeren

			

		

		
			
				ZUBEREITUNG

			

		

		
			
				1.	Haferflocken und Milch vermischen.

				2.	Im Topf bei niedriger Temperatur aufquellen lassen und ständig 

					Umrühren, bis die Masse sich mit der Flüssigkeit bindet. Optional 

					bei 800 Watt 1-2 Minuten in der Mikrowelle erhitzen.

				3.	Proteinpulver hinzugeben und vermengen.

				4.	Ist die Masse zu fest, etwas Milch dazugeben.

				5.	Früchte nach Wahl hinzugeben und vermengen.
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				KALORIEN

			

		

		
			
				60.1g

				EIWEISS

			

		

		
			
				87.6g

				KOHLENHYDRATE 

			

		

		
			
				14.8g

				FETT
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				FRÜHSTÜCK

			

		

		
			
				OVERNIGHT-PORRIDGE

			

		

		
			
				ZUTATENLISTE

			

		

		
			
				•	100g Haferflocken

				•	200ml Milch 1,5% Fett

				•	250g Magerquark

				•	50g Whey Protein

				•	250g Früchte

			

		

		
			
				Kcal/Makroberechnung erfolgte mit 250g Erdbeeren

			

		

		
			
				ZUBEREITUNG

			

		

		
			
				1. Haferflocken, Milch, Wasser, Proteinpulver und Quark zu einer 

					Massevermischen.

				2. Porridge abgedeckt im Kühlschrank über Nacht stehenlassen.

				3. Am nächsten Morgen die Früchte hinzugeben und vermengen.
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				KALORIEN

			

		

		
			
				88.4g

				EIWEISS

			

		

		
			
				94.9g

				KOHLENHYDRATE 

			

		

		
			
				17.8g

				FETT
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				FRÜHSTÜCK

			

		

		
			
				OVEN-PORRIDGE

			

		

		
			
				ZUTATENLISTE

			

		

		
			
				•	75g Haferflocken

				•	50g Whey Protein

				•	250g Magerquark

				•	1 Banane

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				ZUBEREITUNG

			

		

		
			
				1. Ofen auf 200° C Umluft vorheizen.

				2. Haferflocken, Quark und Proteinpulver vermengen.

				3. Masse in eine feuerfeste Form geben und mit geschnittenen 

					Bananenscheiben belegen.

				4. Im oberen Drittel des Ofens 15-20 Minuten backen.

				5. Porridge mit Zimt und Quark servieren.
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				KALORIEN

			

		

		
			
				77.9g

				EIWEISS

			

		

		
			
				86.9g

				KOHLENHYDRATE 
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				FETT
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				FRÜHSTÜCK

			

		

		
			
				CHIASAMEN-PUDDING

			

		

		
			
				ZUTATENLISTE

			

		

		
			
				•	50g Whey Protein

				•	40g Chiasamen

				•	250ml Milch 1,5% Fett

				•	300g Früchte

			

		

		
			
				Kcal/Makroberechnung erfolgte mit 300g gefrorener Tiefkühlbeerenmix

			

		

		
			
				ZUBEREITUNG

			

		

		
			
				1. Chiasamen, Milch und Proteinpulver vermengen.

				2. Zutaten in ein Glas füllen.

				3. 1 Stunde im Kühlschrank ziehen lassen, bis sich die Masse

					gefestigt hat.

				4. Beeren im Mixer zerkleinern und auf die Masse im Glas füllen.

				5. Getoppt wird das Ganze mit frischen Früchten.
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				KALORIEN

			

		

		
			
				55.7g

				EIWEISS

			

		

		
			
				39.1g

				KOHLENHYDRATE 
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				FRÜHSTÜCK

			

		

		
			
				FRÜCHTE-QUINOA

			

		

		
			
				ZUTATENLISTE

			

		

		
			
				•	75g Quinoa

				•	50g Whey Protein

				•	1TL Stevia

				•	200g Früchte

			

		

		
			
				Kcal/Makroberechnung erfolgte mit 250g Erdbeeren

			

		

		
			
				ZUBEREITUNG

			

		

		
			
				1. Quinoa bei mittlerer Stufe 20 Minuten lang aufkochen.

				2. Proteinpulver und Früchte untermischen.

				3. Gegebenenfalls etwas Stevia für zusätzliche Süße hinzugeben.
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				KALORIEN

			

		

		
			
				50g

				EIWEISS

			

		

		
			
				80.3g

				KOHLENHYDRATE 

			

		

		
			
				10.2g

				FETT
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				FRÜHSTÜCK

			

		

		
			
				RÜHREI MIT SPECK

			

		

		
			
				ZUTATENLISTE

			

		

		
			
				•	3 Eier

				•	2 Eiklar

				•	5 Scheiben Speck

				•	Petersilie

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				ZUBEREITUNG

			

		

		
			
				1. Eier und Eiklar vermengen.

				2. Mit Pfeffer, Salz würzen und gegebenenfalls noch etwas 

					Paprika-Gewürz hinzugeben.

				3. Mit einer Gabel verquirlen und bei niedriger Stufe in der vorgeheizten 	Pfanne bei ständigem Wenden anbraten.

				4. Parallel den Speck in einer anderen Pfanne knusprig anbraten.

				5. Mit etwas Schnittlauch oder Petersilie servieren.
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				KALORIEN

			

		

		
			
				50.1g

				EIWEISS

			

		

		
			
				2.3g

				KOHLENHYDRATE 

			

		

		
			
				38.3g

				FETT
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				FRÜHSTÜCK

			

		

		
			
				PROTEIN-WAFFELN

			

		

		
			
				ZUTATENLISTE

			

		

		
			
				•	60g Mehl

				•	60g Whey Protein

				•	2 Eier

				•	3 Eiklar

				•	150ml Milch 1,5% Fett
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				ZUBEREITUNG

			

		

		
			
				1. Mehl, Proteinpulver, Eier und Milch mit dem Rührgerät vermengen.

				2. Erhitztes Waffeleisen mit individuellem Fett einreiben.

				3. Für die erste Waffel einen Teil der Masse abschöpfen und auf dem 	Waffeleisen gleichmäßig verteilen.

				4. Fertige Waffel entnehmen, mit Quark bestreichen und mit Früchten 	verzieren.

				5. Gegebenenfalls Mandeln oder eine andere Nusssorte dazugeben.
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				KALORIEN

			

		

		
			
				77.3g

				EIWEISS

			

		

		
			
				55.5g

				KOHLENHYDRATE 

			

		

		
			
				19.7g

				FETT
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				FRÜHSTÜCK

			

		

		
			
				PUTENBRUST-OMELETT

			

		

		
			
				ZUTATENLISTE

			

		

		
			
				•	3 Eier

				•	1 Eiklar

				•	100g Putenbrust in Scheiben

				•	Schnittlauch oder Petersilie
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				ZUBEREITUNG

			

		

		
			
				1. Eier und Eiklar vermengen.

				2. Mit Pfeffer und Salz würzen und mit einer Gabel verquirlen.

				3. In eine vorgeheizte Pfanne geben und bei niedriger Temperatur eine 	Seite ausbacken.

				4. Eine Hälfte des Omeletts mit Putenbrust-Scheiben belegen und die 	nicht belegte Seite einklappen.

				5. Omelett wenden und auf der anderen Seite anbraten.

				6. Mit Schnittlauch servieren.
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				KALORIEN

			

		

		
			
				47.3g

				EIWEISS

			

		

		
			
				2.8g

				KOHLENHYDRATE 

			

		

		
			
				16.3g

				FETT
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				FRÜHSTÜCK

			

		

		
			
				LACHSBRÖTCHEN

			

		

		
			
				ZUTATENLISTE

			

		

		
			
				•	100g Eiweißbrot (Edeka)

				•	40g Exquisa Frischkäse 0,2% Fett

				•	100g Lachsforelle
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				ZUBEREITUNG

			

		

		
			
				1. Eiweißbrot mit Frischkäse bestreichen.

				2. Brot mit Lachsscheiben belegen und mit Pfeffer würzen.
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				KALORIEN

			

		

		
			
				46.9g

				EIWEISS

			

		

		
			
				9.5g

				KOHLENHYDRATE 

			

		

		
			
				21.2g

				FETT
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				FRÜHSTÜCK

			

		

		
			
				FRÜCHTEQUARK

			

		

		
			
				ZUTATENLISTE

			

		

		
			
				•	350g Magerquark

				•	50g Whey Protein

				•	250g Früchte

			

		

		
			
				Kcal/Makroberechnung erfolgte mit 250g Tiefkühlbeerenmix

			

		

		
			
				ZUBEREITUNG

			

		

		
			
				1. Quark mit Proteinpulver vermengen.

				2. Bei Bedarf etwas Wasser hinzugeben.

				3. Früchte hinzugeben und mit Zimt bestreuen.
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				KALORIEN

			

		

		
			
				81g

				EIWEISS

			

		

		
			
				42.2g

				KOHLENHYDRATE 
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				FETT
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				FRÜHSTÜCK

			

		

		
			
				KÖRNIGER FRÜCHTETRAUM

			

		

		
			
				ZUTATENLISTE

			

		

		
			
				•	300g Körniger Frischkäse 4% Fett

				•	30g Whey Protein

				•	200g Früchte

			

		

		
			
				Kcal/Makroberechnung erfolgte mit 200g Tiefkühlbeerenmix

			

		

		
			
				ZUBEREITUNG

			

		

		
			
				1. Körnigen Frischkäse in eine Schüssel geben.

				2. Proteinpulver hinzugeben und vermengen.

				3. Je nach Bedarf mit gefrorenen und/oder frischen Früchten verzieren.
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				KALORIEN

			

		

		
			
				61.5g

				EIWEISS

			

		

		
			
				30.7g

				KOHLENHYDRATE 

			

		

		
			
				16.3g

				FETT
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				FRÜHSTÜCK

			

		

		
			
				POWER-SANDWICHES

			

		

		
			
				ZUTATENLISTE

			

		

		
			
				•	100g Eiweißbrötchen (Mestemacher)

				•	150g Putenbrustscheiben

				•	100g Körniger Frischkäse 4% Fett
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				ZUBEREITUNG

			

		

		
			
				1. Eiweißbrötchen mit körnigem Frischkäse bestreichen.

				2. Mit Putenbrust, Basilikum und Tomatenscheiben belegen.

				3. Bei Bedarf mit Salz und Pfeffer würzen.

			

		

		
			
				346

				KALORIEN

			

		

		
			
				47.3g

				EIWEISS

			

		

		
			
				2.8g

				KOHLENHYDRATE 

			

		

		
			
				16.3g

				FETT
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				FRÜHSTÜCK

			

		

		
			
				FRENCHTOAST

			

		

		
			
				ZUTATENLISTE

			

		

		
			
				•	2 Eier

				•	2 Scheiben Vollkorntoast

				•	300g Magerquark

				•	150g Himbeeren

			

		

		
			
				Kcal/Makroberechnung erfolgte mit 150g Himbeeren

			

		

		
			
				ZUBEREITUNG

			

		

		
			
				1. Eier in eine Schüssel geben und verquirlen.

				2. Vollkorntoast in den Eiern von beiden Seiten wenden bis diese sich 

					vollgesaugt haben.

				3. In einer vorgeheizten Pfanne von jeder Seite 2-3 Minuten braun 

					anbraten.

				4. Himbeeren mit einem Mixer pürieren und mit Quark vermengen.

			

		

		
			
				634

				KALORIEN

			

		

		
			
				59.6g

				EIWEISS

			

		

		
			
				51.8g

				KOHLENHYDRATE 

			

		

		
			
				18g

				FETT
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				FRÜHSTÜCK

			

		

		
			
				APFELSTRUDEL-PORRIDGE

			

		

		
			
				ZUTATENLISTE

			

		

		
			
				•	50g Whey Protein

				•	75g Haferflocken

				•	250ml Milch 1,5% Fett

				•	1 Apfel (125g)
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				ZUBEREITUNG

			

		

		
			
				1. Haferflocken, Proteinpulver und Milch vermengen.

				2. Masse in einem Topf bei niedriger Temperatur bei ständigem Rühren 	aufkochen.

				3. Apfel in kleine Stücke schneiden und mit Zimt bestreuen.

				4. Apfelstücke in einer vorgeheizten Pfanne anbraten, bis diese 

					braun sind.

				5. Porridge mit Apfelstücken bedecken und servieren.

				6. Gegebenenfalls zusätzlich nochmals mit Zimt bestreuen.

			

		

		
			
				650

				KALORIEN

			

		

		
			
				55g

				EIWEISS

			

		

		
			
				76.4g

				KOHLENHYDRATE 

			

		

		
			
				12.3g

				FETT
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				FRÜHSTÜCK

			

		

		
			
				PROTEINPANCAKES

			

		

		
			
				ZUTATENLISTE

			

		

		
			
				•	50g Mehl nach Wahl

				•	100ml Mic

				•	4 Eiklar

				•	40g Whey Protein

				•	1 TL Backpulver

				•	250g Magerquark

				•	100g Früchte

				•	20g Kokosraspeln

			

		

		
			
				Kcal/Makroberechnung erfolgte mit 100g Erdbeeren

			

		

		
			
				ZUBEREITUNG

			

		

		
			
				1. Individuelles Mehl, Eigelb, Proteinpulver, Milch und Backpulver 

					vermengen.

				2. Eiklar steif schlagen.

				3. Ein Teil der Masse abschöpfen und in die vorgeheizte Pfanne geben.

				4. Bei niedriger Temperatur von jeder Seite 2-3 Minuten anbraten.

				5. Oberseite der einzelnen fertigen Pancakes mit Quark bestreichen und 

					aufeinandersetzen.

				6. Topping aus frischen Früchten und Kokosraspeln.

			

		

		
			
				733

				KALORIEN

			

		

		
			
				81g

				EIWEISS

			

		

		
			
				58.8g

				KOHLENHYDRATE 

			

		

		
			
				17.3g

				FETT
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				MITTAG & ABEND

			

		

		
			
				SHRIMPS AUF ZUCCHININUDELN

			

		

		
			
				ZUTATENLISTE

			

		

		
			
				•	300g Garnelen

				•	600g Zucchini

				•	1 Zitrone
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				ZUBEREITUNG

			

		

		
			
				1. Die komplette Zucchini mit Spiralschneider oder alternativ einem 

					einfachen Gurkenschäler in Streifen schälen.

				2. Zucchinistreifen für 2-3 Minuten in kochendes Wasser geben.

				3. Garnelen in einer vorgeheizten Pfanne anbraten.

				4. Garnelen auf die fertig gekochten Nudeln geben und etwas 

					Zitronensaft darüber geben.

				5. Mit Pfeffer und Salz würzen.

			

		

		
			
				337

				KALORIEN

			

		

		
			
				57.2g

				EIWEISS

			

		

		
			
				13.5g

				KOHLENHYDRATE 

			

		

		
			
				5.4g

				FETT
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				MITTAG & ABEND

			

		

		
			
				PUTENBRUSTGEMÜSE

			

		

		
			
				ZUTATENLISTE

			

		

		
			
				•	250g Gurke

				•	200g Karotten

				•	150g Paprika

				•	200g Tomaten

				•	1 Zwiebel

				•	250g Putenfleisch
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				ZUBEREITUNG

			

		

		
			
				1. Gurken, Karotten, Paprika, Zwiebeln und Tomaten in dünne Scheiben 	schneiden.

				2. Gesamtes Gemüse in eine vorgeheizte Pfanne geben, würzen und kurz 	anbraten.

				3. Parallel Pute in einer anderen Pfanne anbraten und würzen.

				4. Putenbrust zu angebratenem Gemüse geben und servieren.

			

		

		
			
				448

				KALORIEN

			

		

		
			
				61.6g

				EIWEISS

			

		

		
			
				34.9g

				KOHLENHYDRATE 

			

		

		
			
				4.3g

				FETT
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				MITTAG & ABEND

			

		

		
			
				KARTOFFELSTICKS MIT LACHS

			

		

		
			
				ZUTATENLISTE

			

		

		
			
				•	350g Kartoffel

				•	250g Wildlachs

				•	lOOgTomatenpassata
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				ZUBEREITUNG

			

		

		
			
				1. Kartoffeln halbieren und in fingerbreite Streifen schneiden.

				2. Ofen auf 200° C Umluft vorheizen.

				3. Kartoffeln mit Pfeffer und Salz würzen und für ca. 45 Minuten im Ofen 	backen.

				4. Kurz bevor die Kartoffeln aus dem Ofen entnommen werden, den 

					Lachs in einer vorgeheizten Pfanne bei niedriger Temperatur anbraten.

				5. Lachs und Kartoffeln mit gewürzter Tomatenpassata als Dip servieren.

			

		

		
			
				512

				KALORIEN

			

		

		
			
				56.1g

				EIWEISS

			

		

		
			
				58.5g

				KOHLENHYDRATE 

			

		

		
			
				3.4g

				FETT
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				MITTAG & ABEND

			

		

		
			
				LACHSNUDELN

			

		

		
			
				ZUTATENLISTE

			

		

		
			
				•	200g Spaghetti

				•	200g Wildlachs

				•	150g Tomaten
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				ZUBEREITUNG

			

		

		
			
				1. Nudeln nach der Produktangabe kochen. 

				2. Halbgefrorener Lachs in Würfel schneiden und in einer vorgeheizten 	Pfanne anbraten.

				3. Fertig gegarte Nudeln zu dem Lachs geben und mit fertig passierten 	Tomaten vermischen.

				4. Mit Pfeffer und Salz abschmecken.

			

		

		
			
				897

				KALORIEN

			

		

		
			
				64.4g

				EIWEISS

			

		

		
			
				144.8g

				KOHLENHYDRATE 

			

		

		
			
				5.3g

				FETT
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				MITTAG & ABEND

			

		

		
			
				THUNFISCH-BÄLLCHEN

			

		

		
			
				ZUTATENLISTE

			

		

		
			
				•	2 Dosen Thunfisch in Wasser

				•	1 Zwiebel

				•	2 Eier

				•	300g Feldsalat

				•	120g Tomaten
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				ZUBEREITUNG

			

		

		
			
				1. Thunfisch aus der Dose entnehmen und gut ausdrücken.

				2. Zwiebel in feine Würfel schneiden.

				3. Thunfisch in einer Schüssel mit Zwiebeln, Ei, Pfeffer, Salz und 

					Paprika-Gewürz zu einer Masse vermengen.

				4. Masse zu faustgroßen Frikadellen formen und in geheizter Pfanne 

					von jeder Seite 5 Minuten braten.

			

		

		
			
				505

				KALORIEN

			

		

		
			
				74.3g

				EIWEISS

			

		

		
			
				10.6g

				KOHLENHYDRATE 

			

		

		
			
				16.8g

				FETT
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				MITTAG & ABEND

			

		

		
			
				MOZZARELLA-KARTOFFELN

			

		

		
			
				ZUTATENLISTE

			

		

		
			
				•	200g Garnelen

				•	300g Kartoffeln

				•	125g Light-Mozzarella mit 8,5% Fett

				•	1 Frühlingszwiebel
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				ZUBEREITUNG

			

		

		
			
				1. Kartoffeln bis auf 0,5 cm in einzelne Scheiben einschneiden.

				2. Zwischen die Scheiben kleine Mozzarella Stücke schieben.

				3. Ofen auf 200° C Umluft vorheizen und die Kartoffeln für ca. 45-50 

					Minuten backen.

				4. Garnelen in einer vorgeheizten Pfanne anbraten.

				5. Frühlingszwiebel in dünne Scheiben schneiden.

				6. Quark mit Frühlingszwiebeln, Pfeffer und Salz vermengen.

				7. Fertig gebackene Kartoffeln und Garnelen mit Quark servieren.

			

		

		
			
				602

				KALORIEN

			

		

		
			
				68.8g

				EIWEISS

			

		

		
			
				47.4g

				KOHLENHYDRATE 

			

		

		
			
				12.2g

				FETT
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				MITTAG & ABEND

			

		

		
			
				PROTEIN-PIZZA

			

		

		
			
				ZUTATENLISTE

			

		

		
			
				•	2 Dosen Thunfisch in Wasser

				•	2 Eier

				•	125g Light Mozzarella mit 8,5% Fett

				•	150g Tomate

				•	Basilikum
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				ZUBEREITUNG

			

		

		
			
				1. Thunfisch aus der Dose entnehmen und gut ausdrücken.

				2. Thunfisch mit Eier, Salz und Pfeffer gut vermengen.

				3. Masse auf Backblech mit Papier ausbreiten.

				4. Pizzaboden formen und fest andrücken.

				5. 15 Minuten bei 180° C Umluft im oberen Drittel des Ofens den 

					Thunfischboden vorbacken.

				6. Mozzarella und Tomaten in Scheiben schneiden.

				7. Weitere 15 Minuten backen, bis der Mozzarella zerlaufen und braun ist.

				8. Pizza vorsichtig von dem Backpapier lösen und zuletzt 

					Tomatenscheiben und Basilikum auf die Pizza legen.

			

		

		
			
				759

				KALORIEN

			

		

		
			
				119.3g

				EIWEISS

			

		

		
			
				5.5g

				KOHLENHYDRATE 

			

		

		
			
				27.8g

				FETT
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				MITTAG & ABEND

			

		

		
			
				CURRYREIS MIT PUTENFLEISCH

			

		

		
			
				ZUTATENLISTE

			

		

		
			
				•	250g Putenfleisch

				•	100ml Wasser

				•	Currypulver

				•	150g Basmati-Reis

				•	150g Quark Exquisa 0,2% Fett
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				ZUBEREITUNG

			

		

		
			
				1. Reis nach Packungsangabe kochen. 

				2. Parallel Putenfleisch in einer vorgeheizten Pfanne anbraten.

				3. Fertig gegarten Reis mit Quark, Wasser und Currypulver vermengen.

				4. Mit Pfeffer und Salz abschmecken.

			

		

		
			
				852

				KALORIEN

			

		

		
			
				78g

				EIWEISS

			

		

		
			
				124.5g

				KOHLENHYDRATE 

			

		

		
			
				3.9g

				FETT
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				MITTAG & ABEND

			

		

		
			
				RINDERFRIKADELLEN MIT TOMATENREIS

			

		

		
			
				ZUTATENLISTE

			

		

		
			
				•	150g Basmati-Reis

				•	250g Rinderhackfleisch 5-8% Fett

				•	1 Zwiebel

				•	100g Naturjoghurt 1,5% Fett

				•	150g Tomatenpassata

				•	Currypulver

				•	Petersilie
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				ZUBEREITUNG

			

		

		
			
				1. Reis nach Packungsangabe kochen.

				2. Parallel dazu Rinderhackfleisch mit Zwiebeln, Petersilie, Pfeffer und 	Salz vermengen.

				3. Masse zu kleinen, runde Frikadellen formen und in einer vorgeheizten 	Pfanne anbraten.

				4. Fertig gegarter Reis mit Tomatenpassata, Naturjoghurt, Currypulver, 	Wasser, Pfeffer und Salz vermengen.

			

		

		
			
				973

				KALORIEN

			

		

		
			
				71.7g

				EIWEISS

			

		

		
			
				132.1g

				KOHLENHYDRATE 

			

		

		
			
				16.3g

				FETT
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				MITTAG & ABEND

			

		

		
			
				GEFÜLLTE ZUCCHINI MIT TOMATENREIS

			

		

		
			
				ZUTATENLISTE

			

		

		
			
				•	2 Zucchini

				•	150g Basmati-Reis

				•	150g Körniger Frischkäse 4% Fett

				•	250g Rinderhackfleisch 5-8% Fett

				•	1 Zwiebel

				•	150g Tomatenpassata

				•	100g Naturjoghurt mit 1,5% Fett

				•	Petersilie
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				ZUBEREITUNG

			

		

		
			
				1. Reis nach Packungsangabe kochen.

				2. Zucchini halbieren und das Innere mit einem Teelöffel aushöhlen.

				3. Rinderhackfleisch mit körnigem Frischkäse, Petersilie, Zwiebel, Pfeffer 	und Salz vermengen.

				4. Zucchini mit der Masse bis zum Rand befüllen.

				5. Anschließend die Zucchini für 20-25 Minuten bei 200° C Umluft im 	oberen Drittel des Ofens backen.

				6. Parallel fertig gegarten Reis mit Tomatenpassata, Wasser, 

					Naturjoghurt, Currypulver, Pfeffer und Salz vermengen.

			

		

		
			
				1252

				KALORIEN

			

		

		
			
				102.7g

				EIWEISS

			

		

		
			
				150.1g

				KOHLENHYDRATE 

			

		

		
			
				24.8g

				FETT
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				MITTAG & ABEND

			

		

		
			
				QUINOA-PAPRIKA-SALAT

			

		

		
			
				ZUTATENLISTE

			

		

		
			
				•	2 rote Paprika

				•	150g Quinoa

				•	200g körniger Frischkäse fettreduziert

				•	300ml Tomatenpassata

				•	Currypulver
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				ZUBEREITUNG

			

		

		
			
				1. Quinoa 20 Minuten bei niedriger Temperatur aufkochen.

				2. Das obere Ende der Paprika abschneiden und das Innere aushöhlen.

				3. Fertig gekochte Quinoa gut abtropfen lassen und mit Tomatenpassata, 	Currypulver, körnigem Frischkäse, Pfeffer und Salz vermengen.

				4. Paprika mit der Masse bis zum Rand befüllen und bei 180° C Umluft 	für ca. 25-30 Minuten im oberen Drittel des Ofens backen.

			

		

		
			
				940

				KALORIEN

			

		

		
			
				51.7g

				EIWEISS

			

		

		
			
				129.1g

				KOHLENHYDRATE 

			

		

		
			
				19.1g

				FETT
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				MITTAG & ABEND

			

		

		
			
				AUBERGINE-MOZZARELLA-AUFLAUF

			

		

		
			
				ZUTATENLISTE

			

		

		
			
				• 2 Auberginen

				• 250g Light Mozzarella 8,5% Fett

				• 500g Tomatenpassata
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				ZUBEREITUNG

			

		

		
			
				1. Auberginen und Mozzarella in dünne Scheiben schneiden.

				2. Ofen auf ca. 200° C Umluft vorheizen.

				3. Auflaufform zunächst mit einer Schicht der Auberginenscheiben 

					auslegen.

				4. Tomatenpassata und Mozzarella darüber verteilen.

				5. Nächste Schicht der Auberginenscheiben folgt.

				6. Anschließend Schritt 4 wiederholen.

				7. Solange wiederholen bis Auberginen und Mozzarella aufgebraucht sind.

				8. Oberste Schicht mit Mozzarella beenden.

				9. 35-45 Minuten in dem vorgeheizten Ofen im oberen Drittel backen.

			

		

		
			
				668

				KALORIEN

			

		

		
			
				66.4g

				EIWEISS

			

		

		
			
				35g

				KOHLENHYDRATE 

			

		

		
			
				23g

				FETT
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				MITTAG & ABEND

			

		

		
			
				ZUCCHINI-MOZZARELLA-LASAGNE

			

		

		
			
				ZUTATENLISTE

			

		

		
			
				• 3 Zucchini

				• 500g Rinderhackfleisch 5-8% Fett

				• 400g Tomatenpassata

				• 125g Light Mozzarella mit 8,5 % Fett

				• Petersilie
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				ZUBEREITUNG

			

		

		
			
				1. Zucchini in dünne Scheiben schneiden.

				2. Rinderhackfleisch mit Zwiebeln, Tomatenpassata, Petersilie, Pfeffer 	und Salz vermengen.

				3. Ofen auf 200° C Umluft vorheizen.

				4. Auflaufform zunächst mit einer Schicht Zucchinischeiben auslegen.

				5. Eine Schicht des Hackfleisches und etwas Mozzarella darüber verteilen.

				6. Nächste Schicht der Zucchinischeiben folgt.

				7. Daraufhin Schritt 5 und 6 wiederholen, bis die Zucchinischeiben und 	das Rinderhackfleisch aufgebraucht sind.

				8. Oberste Schicht mit Mozzarella beenden.

				9. Für 35-45 Minuten in dem vorgeheizten Ofen im oberen Drittel backen.

			

		

		
			
				1146

				KALORIEN

			

		

		
			
				155.5g

				EIWEISS

			

		

		
			
				36g

				KOHLENHYDRATE 

			

		

		
			
				38.7g

				FETT
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				MITTAG & ABEND

			

		

		
			
				SPINATLACHS MIT KARTOFFELN

			

		

		
			
				ZUTATENLISTE

			

		

		
			
				•	250g Wildlachs

				•	300g Kartoffeln

				•	250g Blattspinat
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				ZUBEREITUNG

			

		

		
			
				1. Kartoffeln je nach Garzeit abkochen.

				2. Gefrorenen Blattspinat 2 Minuten in kochendes Wasser geben.

				3. Blattspinat klein mixen und mit Pfeffer und Salz abschmecken.

				4. Lachs in einer vorgeheizten Pfanne anbraten.

				5. Fertig gekochte Kartoffeln schälen und mit Lachs und Spinat servieren.

			

		

		
			
				534

				KALORIEN

			

		

		
			
				59.1g

				EIWEISS

			

		

		
			
				48.1g

				KOHLENHYDRATE 

			

		

		
			
				4.5g

				FETT
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				MITTAG & ABEND

			

		

		
			
				KÖRNIGER THUNFISCHSALAT

			

		

		
			
				ZUTATENLISTE

			

		

		
			
				•	300g körniger Frischkäse 4% Fett

				•	1 Dose Thunfisch in Wasser

				•	250g Gurke

				•	250g Tomaten
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				ZUBEREITUNG

			

		

		
			
				1. Gurken und Tomaten in Würfel schneiden.

				2. Körnigen Frischkäse, Gurken, Tomaten, Pfeffer und Salz vermengen.

				3. Getoppt wird die Masse mit Thunfisch.

			

		

		
			
				549

				KALORIEN

			

		

		
			
				79.6g

				EIWEISS

			

		

		
			
				20.2g

				KOHLENHYDRATE 

			

		

		
			
				16g

				FETT
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				MITTAG & ABEND

			

		

		
			
				FITNESS-WRAPS

			

		

		
			
				ZUTATENLISTE

			

		

		
			
				•	2 Wraps

				•	200g Putenfleisch

				•	100g körniger Frischkäse 4%

				•	100g Tomate

				•	100g Gurke

				•	Currypulver
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				ZUBEREITUNG

			

		

		
			
				1. Putenfleisch in Stücke schneiden und mit ausreichend Currypulver 

					bestreuen.

				2. In vorgeheizte Pfanne geben und bei mittlerer Stufe anbraten.

				3. Wraps für ca. 45 Sekunden bei höchster Stufe in die Mikrowelle geben.

				4. Den kompletten Wrap mit Quark bestreichen.

				5. Eine Hälfte mit Pute, Tomatenscheiben, Gurke und körnigem 

					Frischkäse belegen.

				6. Die untere und nicht belegte Hälfte einklappen.

				7. Notfalls mit einem Zahnstocher befestigen.

			

		

		
			
				587

				KALORIEN

			

		

		
			
				66.1g

				EIWEISS

			

		

		
			
				49.8g

				KOHLENHYDRATE 

			

		

		
			
				13.4g

				FETT
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				MITTAG & ABEND

			

		

		
			
				CRISPY CHICKEN

			

		

		
			
				ZUTATENLISTE

			

		

		
			
				•	300g Putenfleisch

				•	2 Eier

				•	50g ungesüßte Cornflakes
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				ZUBEREITUNG

			

		

		
			
				1. Ofen auf 200° C Umluft vorheizen.

				2. Putenfleisch in Stücke schneiden.

				3. Eier in einer Schüssel mit der Gabel verquirlen und Cornflakes in 

					separate Schüssel geben.

				4. Putenstücke in Ei wenden und vorsichtig von jeder Seite in die 

					Cornflakes legen.

				5. Ca. 25-30 Minuten im oberen Drittel im Ofen backen.

			

		

		
			
				643

				KALORIEN

			

		

		
			
				82.8g

				EIWEISS

			

		

		
			
				46.3g

				KOHLENHYDRATE 

			

		

		
			
				13.8g

				FETT
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				MITTAG & ABEND

			

		

		
			
				PUTENFLEISCH MIT GEMÜSE-PARMESAN-STICKS

			

		

		
			
				ZUTATENLISTE

			

		

		
			
				•	250g Putenfleisch

				•	2 Eier

				•	200g Zucchini

				•	200g Karotte

				•	100g geriebener Parmesan
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				ZUBEREITUNG

			

		

		
			
				1. Putenfleisch am Stück lassen und mit Currypulver, Salz und Pfeffer 

					bestreuen.

				2. Ofen auf 200° C Umluft vorheizen.

				3. Zucchini und Karotten halbieren und in breite Stücke schneiden.

				4. Zucchini und Karottenscheiben in der Eiermasse und anschließend in 	Parmesan wenden.

				5. Putenfleisch währenddessen in vorgeheizter Grillpfanne oder normaler 	Pfanne anbraten.

			

		

		
			
				965

				KALORIEN

			

		

		
			
				119.6g

				EIWEISS

			

		

		
			
				24.2g

				KOHLENHYDRATE 

			

		

		
			
				42.1g

				FETT
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				MITTAG & ABEND

			

		

		
			
				GEFÜLLTE PUTENBRUST MIT ZUCCHINI

			

		

		
			
				ZUTATENLISTE

			

		

		
			
				•	2x 200g Putenfleisch 

				•	200g Zucchini

				•	200g körniger Frischkäse 4% Fett
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				ZUBEREITUNG

			

		

		
			
				1. Ofen auf 200° C Umluft vorheizen.

				2. Putenfleisch dünn klopfen.

				3. Die Hälfte des körnigen Frischkäses auf der ganzen Fläche des ersten 	Putenstücks verteilen.

				4. Pute einrollen und mit einem Zahnstocher das Ende befestigen.

				5. Vorgang mit zweitem Putenstück wiederholen.

				6. Ca. 25 Minuten im oberen Drittel des Ofens backen.

				7. Währenddessen Zucchini halbieren und in dünne Scheiben schneiden.

				8. In vorgeheizter Grillpfanne oder normaler Pfanne anbraten.

			

		

		
			
				652

				KALORIEN

			

		

		
			
				117.1g

				EIWEISS

			

		

		
			
				14.5g

				KOHLENHYDRATE 

			

		

		
			
				13.6g

				FETT
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				MITTAG & ABEND

			

		

		
			
				WARMER KÖRNIGER FRISCHKÄSE MIT GEMÜSE

			

		

		
			
				ZUTATENLISTE

			

		

		
			
				•	400g körniger Frischkäse 4% Fett

				•	200g Zucchini

				•	200g Karotte

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				ZUBEREITUNG

			

		

		
			
				1. Ofen auf 200° C Umluft vorheizen.

				2. Karotten und Zucchini halbieren und in breite Stücke schneiden.

				3. Im oberen Drittel des Ofens für 30-35 Minuten backen.

				4. Die letzten 5 Minuten in einer Backofenform den körnigen Frischkäse

					in den Ofen schieben.

			

		

		
			
				531

				KALORIEN

			

		

		
			
				55.7g

				EIWEISS

			

		

		
			
				30.1g

				KOHLENHYDRATE 

			

		

		
			
				19g

				FETT
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				MITTAG & ABEND

			

		

		
			
				THUNFISCH-BOHNEN-FRIKADELLEN

			

		

		
			
				ZUTATENLISTE

			

		

		
			
				•	2 Dosen Thunfisch in Wasser (150g pro Dose)

				•	200g Kidney Bohnen (Konserve)

				•	1 Zwiebel

				•	200g Magerquark

				•	1 TL Currypulver

				•	1 EL Tomatenmark
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				ZUBEREITUNG

			

		

		
			
				1. Bohnen mit einer Gabel zerdrücken.

				2. Thunfisch gut ausdrücken und mit der Bohnenmasse vermengen.

				3. Die komplette Masse mit Pfeffer und Salz würzen.

				4. Masse zu runden Frikadellen formen und in eine vorgeheizte Pfanne 	geben.

				5. 3 Minuten anbraten und vorsichtig wenden.

				6. Magerquark mit Currypulver und Tomatenmark vermischen und zu 

					den fertig gebratenen Frikadellen servieren.

			

		

		
			
				715

				KALORIEN

			

		

		
			
				120.3g

				EIWEISS

			

		

		
			
				47.4g

				KOHLENHYDRATE 

			

		

		
			
				4.9g

				FETT
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				MITTAG & ABEND

			

		

		
			
				WOK MIT HÄHNCHEN

			

		

		
			
				ZUTATENLISTE

			

		

		
			
				•	300g Zucchini

				•	200g Karotten

				•	200g Pute

				•	1 Zwiebel

				•	150g Paprika

				•	200ml Kokosmilch

				•	Ingwer
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				ZUBEREITUNG

			

		

		
			
				1. Zucchini, Paprika, Karotten und Zwiebeln in dünne Scheiben schneiden.

				2. Hähnchen in Stücke schneiden und mit Pfeffer, Salz und Paprikapulver 	würzen.

				3. Ingwerstück fein hobeln.

				4. Gemüse in den Wok geben und mit Kokosmilch begießen.

				5. Deckel des Woks schließen und alles bei mittlerer Temperatur für 

					20 Minuten garen lassen.

				6. Hähnchen hinzugeben und für weitere 15 Minuten den Deckel 

					schließen.

				7. Gelegentlich die Masse in dem Wok wenden.

			

		

		
			
				769

				KALORIEN

			

		

		
			
				57.8g

				EIWEISS

			

		

		
			
				40.6g

				KOHLENHYDRATE 

			

		

		
			
				38.9g

				FETT

			

		

		
			[image: ]
		

	
		
			[image: ]
		

		
			
				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

			

		
		
			
				44

			

		

		
			
				
					[image: ]
				

				
					
						[image: ]
					

					
						[image: ]
					

					
						[image: ]
					

				

				
					
						[image: ]
					

					
						[image: ]
					

					
						[image: ]
					

				

			

		
		
			
				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

			

		
		
			
				
					[image: ]
				

				
					
						[image: ]
					

					
						[image: ]
					

					
						[image: ]
					

					
						[image: ]
					

				

			

		
		
			
				[image: ]
			

			
				
					[image: ]
				

			
		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			
				MITTAG & ABEND

			

		

		
			
				THUNFISCH-SPAGHETTI

			

		

		
			
				ZUTATENLISTE

			

		

		
			
				•	250g Spaghetti

				•	2 Dosen Thunfisch in Wasser

				•	250g Tomatenpassata

				•	Basilikum

				•	1 Zwiebel

				•	200g Tomate
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				ZUBEREITUNG

			

		

		
			
				1. Spaghetti nach Packungsangaben kochen. 

				2. Währenddessen Thunfisch gut ausdrücken und mit Pfeffer und Salz 

					abschmecken.

				3. Tomaten und Zwiebel in Würfel schneiden und mit Thunfisch 

					vermengen.

				4. Tomatenpassata und klein gehackten Basilikum hinzufügen.

				5. Fertig gegarte Nudeln in eine vorgeheizte Pfanne geben und die 

					Thunfischsoße hinzufügen.

				6. Nudeln mit der Thunfischsoße durch wenden gut vermischen.

				7. 5 Minuten bei mittlerer Temperatur in der Pfanne anbraten.

			

		

		
			
				1328

				KALORIEN

			

		

		
			
				114.1g

				EIWEISS

			

		

		
			
				195g

				KOHLENHYDRATE 

			

		

		
			
				7.8g

				FETT
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				MITTAG & ABEND

			

		

		
			
				PROTEIN-KAISERSCHMARRN

			

		

		
			
				ZUTATENLISTE

			

		

		
			
				•	6 Eiklar

				•	40g Wheyprotein

				•	1 TL Stevia

				•	1 TL Puderzucker

				•	150g Himbeeren

			

		

		
			
				Kcal/Makroberechnung erfolgte mit 150g Erdbeeren

			

		

		
			
				ZUBEREITUNG

			

		

		
			
				1. Eiklar steif schlagen.

				2. Proteinpulver und Stevia hinzugeben und gut vermengen.

				3. Masse in eine vorgeheizte Pfanne geben und ausbacken. 

				4. Während des Bratvorgangs die Masse zerreißen, um die typische Form 	des Kaiserschmarrns zu erhalten.

				5. Fertiger Kaiserschmarrn mit Puderzucker bestreuen und mit 

					Himbeeren servieren.

			

		

		
			
				313

				KALORIEN

			

		

		
			
				52.7g

				EIWEISS

			

		

		
			
				16.1g

				KOHLENHYDRATE 

			

		

		
			
				2.9g

				FETT
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				MITTAG & ABEND

			

		

		
			
				 KNOBLAUCHGARNELEN MIT SCHAFSKÄSE

			

		

		
			
				ZUTATENLISTE

			

		

		
			
				•	200g Garnelen

				•	150g Schafskäse light 9% Fett

				•	3 große Knoblauchzehen
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				ZUBEREITUNG

			

		

		
			
				1. Knoblauchzehen pressen oder klein hacken und in vorgeheizter 

					Pfanne kurz anbraten.

				2. Garnelen hinzufügen und bei mittlerer Temperatur anbraten, 

					bis diese gar sind.

				3. Fertige Garnelen mit Schafskäse servieren.

			

		

		
			
				422

				KALORIEN

			

		

		
			
				67g

				EIWEISS

			

		

		
			
				3.9g

				KOHLENHYDRATE 

			

		

		
			
				15.1g

				FETT
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				MITTAG & ABEND

			

		

		
			
				PENNE CARBONARA MIT SCHAFSKÄSE

			

		

		
			
				ZUTATENLISTE

			

		

		
			
				•	200g Vollkorn-Penne

				•	100g Putenbrustscheiben

				•	1 Ei

				•	1 Eiklar

				•	100g Schafskäse light 9% Fett
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				ZUBEREITUNG

			

		

		
			
				1. Penne nach Packungsangaben kochen.

				2. Putenscheiben in feine Streifen schneiden und in vorgeheizter Pfanne 	anbraten.

				3. Fertig gegarte Nudeln hinzugeben.

				4. Ei und Eiklar hinzufügen und gut vermengen.

				5. 5 Minuten bei mittlerer Temperatur gut anbraten.

				6. Schafskäse über Nudeln streuen und servieren.

			

		

		
			
				1084

				KALORIEN

			

		

		
			
				79.5g

				EIWEISS

			

		

		
			
				131.5g

				KOHLENHYDRATE 

			

		

		
			
				23.3g

				FETT
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				MITTAG & ABEND

			

		

		
			
				PANGASIUSFILET MIT KARTOFFELPÜREE

			

		

		
			
				ZUTATENLISTE

			

		

		
			
				• 200g Pangasiusfilet (Gut und Günstig)

				• 400g Kartoffeln

				• 150ml Milch 1,5% Fett
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				ZUBEREITUNG

			

		

		
			
				1. Kartoffeln garkochen.

				2. Pangasiusfilets in vorgeheizter Pfanne bei mittlerer Temperatur 

					anbraten.

				3. Kartoffeln pürieren.

				4. Milch hinzufügen und kräftig rühren.

			

		

		
			
				499

				KALORIEN

			

		

		
			
				50.3g

				EIWEISS

			

		

		
			
				69.7g

				KOHLENHYDRATE 

			

		

		
			
				6.3g

				FETT

			

		

		
			[image: ]
		

	
		
			[image: ]
		

		
			
				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

			

		
		
			
				49

			

		

		
			
				
					[image: ]
				

				
					
						[image: ]
					

					
						[image: ]
					

					
						[image: ]
					

				

				
					
						[image: ]
					

					
						[image: ]
					

					
						[image: ]
					

				

			

		
		
			
				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

			

		
		
			
				
					[image: ]
				

				
					
						[image: ]
					

					
						[image: ]
					

					
						[image: ]
					

					
						[image: ]
					

				

			

		
		
			
				[image: ]
			

			
				
					[image: ]
				

			
		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			
				MITTAG & ABEND

			

		

		
			
				SCHUPFNUDELN

			

		

		
			
				ZUTATENLISTE

			

		

		
			
				•	200g Schupfnudeln (schwäbische Schupfnudeln von Bürger)

				•	200g Zucchini

				•	100g Pilze

				•	100g Lauch

				•	100g Exquisa Frischkäse 0,2% Fett

				•	100ml Wasser

				•	150g Schinkenwürfel 2% Fett (Gut und Günstig)
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				ZUBEREITUNG

			

		

		
			
				1. Zucchini, Pilze und Lauch in Scheiben schneiden.

				2. Schupfnudeln, Zucchini, Pilze und Schinkenwürfel in vorgeheizter

					Pfanne anbraten.

				3. Frischkäse und Wasser hinzufügen und für weitere 5 Minuten 

					anbraten.
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				KALORIEN

			

		

		
			
				64.9g

				EIWEISS

			

		

		
			
				79.7g

				KOHLENHYDRATE 

			

		

		
			
				6.5g

				FETT
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				MITTAG & ABEND

			

		

		
			
				PUTENSANDWICHES

			

		

		
			
				ZUTATENLISTE

			

		

		
			
				•	1 Vollkornbrötchen

				•	200g Putenfleisch

				•	100g Tomate

				•	100g Schafskäse light 9% Fett
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				ZUBEREITUNG

			

		

		
			
				1. Vollkornbrötchen aufschneiden.

				2. Putenfleisch am Stück in vorgeheizter Pfanne anbraten.

				3. Gebratenes Putenfleisch und Tomaten in Scheiben schneiden und 

					Brötchen damit belegen.

				4. Schafskäse zerkleinern und über die Tomate geben.
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				69.3g

				EIWEISS

			

		

		
			
				33.1g

				KOHLENHYDRATE 
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				FETT
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				DESSERTS & SNACKS

			

		

		
			
				RASPBERRY-CAKE

			

		

		
			
				ZUTATENLISTE

			

		

		
			
				•	50g Haferkleie

				•	150m1 Milch 1,5% Fett

				•	2 Eiklar

				•	1 TL Backpulver

				•	150g Himbeeren

				•	200g körniger Frischkäse 4%

				•	1 TL Stevia

			

		

		
			
				Kcal/Makroberechnung erfolgte mit 150g Erdbeeren

			

		

		
			
				ZUBEREITUNG

			

		

		
			
				1. Ofen auf 200° C Umluft vorheizen.

				2. Haferkleie, Eiklar, Protein, Milch und Backpulver vermengen.

				3. Je nach Konsistenz für eine flüssige Masse etwas Wasser hinzufügen.

				4. Flüssige Masse auf einem Backblech mit ausgelegtem Backpapier 

					füllen und gleichmäßig verteilen.

				5. 10 Minuten im oberen Drittel backen.

				6. Währenddessen Himbeeren zerdrücken und mit körnigen Frischkäse 	und 1 TL Stevia vermengen.

				7. Mit einem Glas aus der fertigen Masse runde Stücke ausstechen. 

				8. Unterseite eines Stückes mit Hilfe des Esslöffels mit der Käse		Frucht-Masse bestreichen. 

				9. Ein weiteres Stück auf die bereits belegte Hälfte legen.
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				KALORIEN
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				EIWEISS

			

		

		
			
				50.1g

				KOHLENHYDRATE 
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				FETT
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				DESSERTS & SNACKS

			

		

		
			
				PROTEIN-BROWNIES

			

		

		
			
				ZUTATENLISTE

			

		

		
			
				•	50g Whey Protein

				•	2 Eiklar

				•	100g Erdbeeren

			

		

		
			
				Kcal/Makroberechnung erfolgte mit 100g Erdbeeren

			

		

		
			
				ZUBEREITUNG

			

		

		
			
				1. Eiklar und Protein vermengen.

				2. Masse in mehrere Cupcakeförmchen aus Papier oder in Tassen bis 

					1cm vor dem Rand füllen.

				3. Bei höchster Stufe für 30-45 Sekunden in die Mikrowelle geben.
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				KALORIEN

			

		

		
			
				44.1g
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				KOHLENHYDRATE 
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				FETT
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				DESSERTS & SNACKS

			

		

		
			
				PROTEINRIEGEL

			

		

		
			
				ZUTATENLISTE

			

		

		
			
				•	75g Whey Protein

				•	1 Ei

				•	1 Eiklar

				•	50g Haferflocken

				•	170g Magerquark

				•	75g Peanutbutter

				•	15g Amaranth
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				ZUBEREITUNG

			

		

		
			
				1. Proteinpulver, Ei, Eiklar, Haferflocken und Quark vermengen.

				2. Masse auf einem Backblech mit Backpapier gleichmäßig verteilen.

				3. 15 Minuten bei 200° C Umluft im oberen Drittel des Ofens backen.

				4. Masse auskühlen lassen und in Stücke schneiden.

				5. Die untere Seite eines Stückes mit einem Teelöffel Erdnussbutter 

					bestreichen und mit einem anderen Stück bedecken.

				6. Die obere Seite des Riegels mit etwas Erdnussbutter bestreichen 

					und mit etwas Amaranth bestreuen.

			

		

		
			
				1180

				KALORIEN

			

		

		
			
				117.3g

				EIWEISS

			

		

		
			
				59.6g

				KOHLENHYDRATE 
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				FETT
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				DESSERTS & SNACKS

			

		

		
			
				PROTEIN-TIRAMISU

			

		

		
			
				ZUTATENLISTE

			

		

		
			
				•	300g Magerquark

				•	50g Whey Protein

				•	30m1 Wasser

				•	1 Tasse Kaffee

				•	1 TL Stevia

				•	100g Naturjoghurt 1,5% Fett

				•	8x Bel Vita Frühstückskekse Choco
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				ZUBEREITUNG

			

		

		
			
				1. Magerquark, Joghurt und Proteinpulver vermengen.

				2. Mineralwasser und Stevia hinzufügen.

				3. Kaffee in eine Schüssel geben und Kekse darin wenden.

				4. Eine Form mit den ersten Keksen auslegen.

				5. Mit einer ca. 1cm dicken Schicht der Masse die Kekse bedecken.

				6. Die nächsten Kekse in Kaffee wenden und die nächste Schicht auf der 	Masse bilden.

				7. Die restliche Masse in die Form füllen.

				8. Für 2 Stunden in den Kühlschrank stellen und ziehen lassen.

				9. Mit Kakao bestreuen.

			

		

		
			
				884

				KALORIEN

			

		

		
			
				84.9g

				EIWEISS

			

		

		
			
				89.1g

				KOHLENHYDRATE 

			

		

		
			
				19.7g

				FETT
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				DESSERTS & SNACKS

			

		

		
			
				HAFER-COOKIES

			

		

		
			
				ZUTATENLISTE

			

		

		
			
				•	350g Beeren

				•	50g Haferflocken

				•	50g Whey Protein

			

		

		
			
				Kcal/Makroberechnung erfolgte mit 350g Erdbeeren

			

		

		
			
				ZUBEREITUNG

			

		

		
			
				1.	Backofen auf 180° C Umluft vorheizen

				2.	Gefrorene Beeren mit einem Mixer pürieren

				3.	Haferflocken und Proteinpulver hinzufügen

				4.	Backblech mit Backpapier auslegen und faustgroße Cookies formen

				5.	20 Minuten im oberen Drittel des Ofens backen
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				KALORIEN
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				EIWEISS

			

		

		
			
				67.1g

				KOHLENHYDRATE 

			

		

		
			
				8.3g

				FETT
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				DESSERTS & SNACKS

			

		

		
			
				POWER-SMOOTHIE

			

		

		
			
				ZUTATENLISTE

			

		

		
			
				•	300g Beeren

				•	60g Whey Protein

				•	50g Haferflocken

				•	500m1 Wasser

			

		

		
			
				Kcal/Makroberechnung erfolgte mit 300g Tiefkühlbeerenmix

			

		

		
			
				ZUBEREITUNG

			

		

		
			
				1. Gefrorene Beeren, Proteinpulver und Haferflocken mit einem Mixer 

					pürieren.

				2. Je nach Konsistenz Wasser hinzugeben.

				3. Gegebenenfalls mit Stevia oder Zimt abschmecken.
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				KALORIEN

			

		

		
			
				53.6g

				EIWEISS

			

		

		
			
				62.8g

				KOHLENHYDRATE 
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				FETT
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