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Ern&hrungstyp/ low carb .
Rezepttitel Proteinpulver kcal KH ing <15 KH pP Ping

Overnight-Protein-Meal veggie ohne Proteinpulver 141 29,4 33,2

Soja-Knuspermusli Bil vegan ohne Proteinpulver 387 23,35 5.3 low carb 25,4
(vegan mit Joghurt-Al-

Proteinmusli mit Blaubeeren 32 Veggie mit Proteinpulver 342 13,3 18,7 31,85 ternatlye aus Soja ynd
pflanzlichem Protein-
pulver),

Low Carb High Protein Muffins 33 veggie ohne Proteinpulver 237 15,25 4,25 low carb 15,88

SUSSE WAFFELN UND PANCAKES
N ) O o )

Geflllte Protein-Pfannkuchen mit Schokoquark und Beeren 34 veggie mit Proteinpulver 14,15 6,0 low carb 29,75
Proteinwaffeln 36 veggie mit Proteinpulver 285 11,1 14 low carb 30,1
Protein Pancakes 37 veggie mit Proteinpulver 346 12,1 21,6 34,2
Power Waffeln mit Schokosauce 38 veggie mit Proteinpulver 259 11,8 11,73 low carb 23,47

Ernahrungstyp/ low carb
T O

High Protein - Low Carb Brot veggie mit Proteinpulver 4,88 2,88 low carb 8,28 pro Scheibe
EiweiBbrotchen 41 veggie mit Proteinpulver 162 5,4 3,2 low carb 23,8
EiweiBbrot mit Leinsamen und Sonnenblumenkernen 42 veggie mit Proteinpulver 98 4,11 2,02 low carb 11,87

kann durch Protein-
Bananenbrot 43 vegan ohne Proteinpulver 158 11,52 6,26 low carb 5,96 pulver noch proteinre-

icher gemacht werden
Rezepttitel Buchseite | Erndhrungstyp/ | Proteinpulver kcal KHing | low carb
Zusatz <15 KH pP

Rote Linsen Curry Suppe vegan ohne Proteinpulver 27,95 57,2 24,83

Kohlrabi-Koriander-Suppe 45 mit Rindfleisch ohne Proteinpulver 350 22,8 5,28 low carb 30,18 vegan, wenn man
statt Frischkése
1 EL Cashewmus
verwendet und z.B.
als EiweiBbeilage
geraucherte Tofuwur-
fel

Thai Curry-Suppe mit Garnelen 46 mit Garnelen ohne Proteinpulver 327 21,6 14,05 low carb 17,25 Vegane Variante:
Currysuppe mit
Gemusebriihe anstatt
Hihnerbrihe + Fisch-
sauce zubereiten.
Als EiweiBquelle z.B.
gerauchter Tofu oder
gekochter Quinoa.

Grline Proteinsuppe 47 vegan ohne Proteinpulver 363 9,2 44,35 21,9

Rezepttitel Buchseite | Erndhrungstyp/ | Proteinpulver kcal KHing | low carb
Zusatz <15 KH pP

Avocado-Lachs-Salat mit Lachs ohne Proteinpulver 479 31,6 13,3 low carb 32,8

Spargelsalat mit roten Linsen und Ziegenkése 49 veggie ohne Proteinpulver 328 12,85 30,43 21,28 (vegan mit veganer
Ziegenfrischkéase-Al-
ternative)

Powersalat schwarz-rot 50 vegan ohne Proteinpulver 320 11,47 29,87 171

Chili Chicken Salad 51 mit Hahnchen ohne Proteinpulver 380 16,45 11,85 low carb 45,6 low carb Variante

maoglich



Rezepttitel Buchseite | Erndhrungstyp/ | Proteinpulver kcal KH in g | low carb Ping
Zusatz <15 KH pP

Lachs-Omelette mit Lachs ohne Proteinpulver 286 18,8 low carb 23,1
Eier in Rucola Nestern 53 veggie ohne Proteinpulver 458 40,15 4,35 low carb 15,3
Gemise Ei Muffins 54 veggie ohne Proteinpulver 93 2,85 42 lowcarb 11,3

DEFTIG / HAUPTMAHLZEITEN
Zusatz <15 KH pP

Zucchinispaghetti mit Avocado-Spinat-Pesto vegan ohne Proteinpulver 4 31,45 14,5 low carb 25,4
Low Carb Pizza mit viel Protein 57 veggie ohne Proteinpulver 465 25,7 14,8 low carb 30,7
Huhnchencurry mit Blumenkohlreis 58 mit Hdhnchen  ohne Proteinpulver 429 11,75 22,7 52,05
Geflllte SuBkartoffel mit pochiertem Ei, Spinat und 59 veggie ohne Proteinpulver 599 13,1 85,65 31,2
Krauterquark
Kalbsfilet mit geréstetem Gemuse und Avocado 60 mit Kalb ohne Proteinpulver 523 38,5 8.8 lowcarb 31,4
Oopsie-Chicken-Burger 61 mit Hahnchen  ohne Proteinpulver 256 8,0 7,35 lowcarb 37,55 veggie z.B. mit
scharf angebraten-
em, gerduchertem
Tofu anstatt der
Héhnchenbrust
Zucchini-Protein-Lasagne 62 mit Hackfleisch ohne Proteinpulver 501 322 10,1 low carb 39,9
Low Carb Flammkuchen 63 veggie, wenn ohne Proteinpulver 550 411 14,75 lowcarb 27,7 veggie, wenn Belag
Belag nur mit nur mit Gemuse
Gemuse
Zoodles mit Sesam-Hahnchen und Romanesco 64 mit Hahnchen  ohne Proteinpulver 449 24,7 145 lowcarb 40,3

SNACKS / BEILAGEN / HAPPCHEN /ABENDESSEN
N e a7 N

Tomaten mit Frischk&se-Thunfisch-Fillung mit Thunfisch ~ ohne Proteinpulver 182 12,38 4,83 low carb 15,15
Mit Bacon geflllte Putenrdélichen 66 mit Puten- ohne Proteinpulver 494 31,68 25,73 25,8
fleisch und
Bacon
Protein- Zucchinipuffer 67 veggie ohne Proteinpulver 256 16,8 2,83 low carb 22,3
Spinat Lachs Rélichen 68 mit Lachs ohne Proteinpulver 338 24,05 4,75 low carb 22,55
Gefullte Aubergine 69 mit Schinken ohne Proteinpulver 194 725 13,65 lowcarb 16,05 veggie wenn man

fur die Fullung nur
Gemiuse verwendet

HahnchenspieBe in einer Joghurt-Minz-Marinade 71 mit Hdhnchen  ohne Proteinpulver 137 1,05 1,7 lowcarb 30,8

Protein Piccolinis 72 mit Proteinpulver 288 8,72 3,42 lowcarb 49 veggie, wenn man
auch vegetarischen
Belag wahlt (Cham-
pignons, Kése,
Paprika)

SUSSES
Rezepttitel Buchseite | Ernéhrungstyp/ | Proteinpulver kcal KHin g | low carb Ping
Zusatz <15 KH pP

Apfel-Zimt-Riegel veggie mit Proteinpulver ~ 133 6,36 5,71 low carb 9,32
Protein-Erdnussbutter-Cookies 74 veggie mit Proteinpulver 87 4,74 1,31 low carb 9,28
Chia-Quark-Mugcake 75 veggie mit Proteinpulver 299 9 14 low carb 36,3
Schokoladen-Vanille Proteinkuchlein 76 veggie mit Proteinpulver 265 545 21,8 30,75
Brownies 77 veggie mit Proteinpulver 111 4,58 6,28 lowcarb 6,69
Erdbeer-Protein-Eis 78 veggie mit Proteinpulver 128 2,7 8,55 lowcarb 19
Frozen Protein-Snack 79 veggie mit Proteinpulver 94 1,98 8,57 lowcarb 11,58

PROTEIN-SHAKES*

-

Rezepttitel Buchseite | Ernéhrungstyp/ | Proteinpulver kcal KHin g | low carb
Zusatz <15 KH pP

Roter Soja-Power-Shake vegan mit Proteinpulver ~ 341 9,2 26,5 33,7
Strawberry-lce-Smoothie 83 veggie mit Proteinpulver ~ 98 1,35 7,5 lowcarb 12,6
Erdbeer-Traum 83 veggie mit Proteinpulver 274 5,8 21,8 31,9
Eiskaffee-Shake 84 veggie mit Proteinpulver 182 8 6,6 lowcarb 31,8
Schoko-Peanuts-Shake 84 veggie mit Proteinpulver 324 151 124 lowcarb 28,9
Energie-Kick mit Matcha 85 veggie mit Proteinpulver 222 3,9 20,9 22,9
Mandel-Erdbeer-Protein-Shake 85 veggie ohne Proteinpulver 186 7,15 11,65 lowcarb 18,05
g
Guten Morgen Protein-Kick 86 veggie ohne Proteinpulver 98 1,35 7,5 lowcarb 12,6
g
Spice up your life — Deftiger Proteinshake 86 veggie ohne Proteinpulver 276 11,8 16 24,2
Blauer Quickie 87 veggie ohne Proteinpulver 203 2,4 18,4 22
Power-Shake mit Banane und Erdnuss 88 veggie ohne Proteinpulver 373 144 424 15,2

*Protein Shakes mit Proteinpulver vielseitig kombinierbar!



