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FLUFFBUCH



FLUFFBUCH



SCHOKO-FLUFF 
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Ø Nährwerte  
pro Portion (groß)

Schoko  
(49 g)

Zimt 
(48 g)

Kokos
(53 g)

Energie
126 kJ

30 kcal

130 kJ

 31 kcal

297 kJ

 71 kcal

Fett 0 g 0 g 4,6 g

    davon gesättigte
    Fettsäuren

0 g 0 g 4,3 g

Kohlenhydrate 11 g 12 g 11 g

    davon Zucker 0 g 1,4 g 0,8 g

    davon mehrwertige    
    Alkohole

10 g 10 g 10 g

Eiweiß 4,1 g 3,4 g 3,8 g

Salz 0,21 g 0,21 g 0,21 g
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Ø Nährwerte  
pro 100 g

Schoko-Kuss Eiweiß-Flu� (Schoko)

Energie
1573 kJ

373 kcal

260 kJ

62 kcal

Fett 10,1 g 0 g

   davon gesättigte
   Fettsäuren

5,9 g 0 g

Kohlenhydrate 67,5 g 22 g

   davon Zucker 53,0 g 0 g

   davon mehrwertige    
   Alkohole

0 g 20 g

Eiweiß 2,9 g 8,4 g

Salz 0,08 g 0,43 g

Tabelle 2: Nährwertvergleich | Schoko-Kuss vs. Eiweiß-Flu�  

Quelle: www.dickmanns.de/produkte, www.pumperlgsund.info (Aufruf: 06.10.2019)
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Schoko-Kuss Eiweiß-Flu�

Glukose-Fruktose-Sirup

 

Schokolade 

(Zucker, Kakaomasse, Kakaobutter, 

Emulgator Lecithin (Soja), Vanilleextrakt)

 

Vollmilchschokolade 

(Zucker, Kakaobutter, Vollmilchpulver, 

Kakaomasse, Molkenerzeugnis, Emulgator 

Lecithin (Soja), Vanilleextrakt)

Weiße Schokolade 

(Zucker, Kakaobutter, Vollmilchpulver, 

Sahnepulver, Molkenerzeugnis, Milch-

zucker, Buttermilchpulver, Emulgator 

Lecithin (Soja), Salz, Vanilleextrakt)

Wa�el 

(Weizenmehl, Zucker, Weizenstärke, 

Emulgator Lecithin (Soja), Palmfett, 

Sahnepulver, Backtriebmittel Natriumhyd-

rogencarbonat, Salz, natürliches Aroma)

Feuchthaltemittel Sorbitsirup

Hühnerei-Trockeneiweiß

Natürliches Aroma

Hühnerei-Eiweiß

Puder-Erythrit (Bio)

Tapioka-Sirup

echtes Kakaopulver

Prise Salz

Tabelle 3: Zutatenvergleich | Eiweiß-Flu� vs. Schoko-Kuss 

Quelle: www.dickmanns.de/produkte, www.pumperlgsund.info (Aufruf: 06.10.2019)
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BEACHTE:

Mehr Tapioka-Sirup im Eiweiß-Flu� bedeutet 

auch mehr Kalorien und Zucker! 
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EIWEISS-FLUFF 

Der Heißhunger-Killer
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Ø Nährwerte  
pro 100 g

Klassisches
Baiser

Back-Flu�

Energie
1.099 kJ

262 kcal

214 kJ

51 kcal

Fett 0 g 0 g

   davon gesättigte
   Fettsäuren

0 g 0 g

Kohlenhydrate 60,1 g 26 g

   davon Zucker 60,1 g 0,7 g

Eiweiß 4,4 g 7,1 g

Salz 0,11 g 0,40 g

BACK-FLUFF 

Der jüngste Nachwuchs der 

Flu�-Familie
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FLUFF-BRÖTCHEN 

FLUFF-BOWL 

FLUFF-MAKRONEN 
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1917

1920

2006

2015

2017
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FLUFFBUCH



FLUFFBUCH
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Ein hoher Quirltopf ist die 

beste Wahl zum Eiweiß 

aufschlagen.
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HIER ZEIGEN WIR DIR, 

WIE ES GEHT: 
www.pumperlgsund.info/ 

pages/flu�powermove
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30 g flüssiges Eiweiß

10 g Puder-Erythrit

6 g Tapioka-Sirup

1 Prise Salz und ggf. einen 

Spritzer Zitronensaft-

konzentrat

3 g Kakaopulver oder  

2 g Zimt oder  

7 g Kokosraspel oder 

3 g Fruchtpulver oder 

ca. 3 Tropfen Vanille-Aroma

ZUTATEN
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Erythrit Xylit Zucker Honig
Kokos-
blüten- 
zucker

Agaven- 
sirup

Flüssig- 
Süßsto�

Menge 10 g 10 g 7 g 10 g 7 g 10 g
2 

Tropfen

Zusätzliche 

Kilokalorien

pro Portion

0 +24 +28 +31 +27 +30 +1
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30 g flüssiges Eiweiß

10 g Puder-Erythrit

6 g Tapioka-Sirup

1 Prise Salz und ggf. einen 

Spritzer Zitronensaft-

konzentrat

3 g Kakaopulver oder  

2 g Zimt oder  

7 g Kokosraspel oder 

3 g Fruchtpulver oder 

ca. 3 Tropfen Vanille-Aroma

ZUTATEN
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Flu�-Power-Move

HIER ZEIGEN WIR DIR, 

WIE ES GEHT: 
www.pumperlgsund.info/ 

pages/flu�powermove
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HIER GEHT ES DIREKT 

ZUR GRUPPE 



FLUFFBUCH



FLUFFBUCH







ZUTATEN FÜR 
1 PORTION

5 
min

30 g flüssiges Eiweiß 

1 Prise Salz

10 g Puder-Erythrit

6 g Tapioka-Sirup

3 g Kakaopulver oder  

2 g Zimt oder  

7 g Kokosraspel oder 

3 g Fruchtpulver oder 

ca. 3 Tropfen Vanille-Aroma

süsse fluffs
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30
KCAL



1 Portion
entspricht 87 g

= 2 Kugeln

Fett

gesätt. Fettsäuren

Kohlenhydrate

Zucker

mehrwertige Alk.

Eiweiß

Salz

0 g

0 g

18 g

1,1 g

15 g

5,2 g

0,27 g

73
KCAL 73

KCAL



süsse fluffs
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(Inulin)



ZUTATEN FÜR 
4 PORTIONEN

5 
min

40 g flüssiges Eiweiß 

1 Prise Salz

15 g Puder-Erythrit

7 g Tapioka-Sirup

4 g Kakaopulver oder  

2 g Zimt oder  

10 g Kokosraspel

1 Messerspitze Backpulver

süsse fluffs



8 
KCAL



33
KCAL



1.  Ofen auf 150°C Umluft vorheizen (oder 180°C 

auf Ober-/Unterhitze). Backblech mit Backpa-

pier auslegen.

2.   Flüssiges Eiweiß mit einer Prise Salz steif schlagen. 

3.  Puder- Erythrit einrieseln lassen und weitere 

 30 Sek. schlagen.

4.  Dann Tapioka-Sirup einfließen lassen und opti-

onal einen Teelö�el Zitronenabrieb oder Zimt 

dazugeben und dabei weiterschlagen, bis der 

Eischnee fest ist.

5. Kokosraspel mit einem Teigschaber vorsichtig 

unter den Eischnee heben.

6.   Mit zwei Teelö�eln oder einer Spritztüte (n°17)  

circa 12 Makronen auf ein mit Backpapier ausge-

legtes Backblech setzen.

7.   Auf mittlerer Schiene 20 Min. goldgelb backen. 

Auf dem Blech abkühlen lassen, danach vom 

Backpapier lösen und genießen.

ZUTATEN FÜR 
12 MAKRONEN

15
min

40 g flüssiges Eiweiß

1 Prise Salz

20 g Puder-Erythrit

20 g Tapioka-Sirup

50 g Kokosraspel

optional: 1 TL Zitronenabrieb 

oder 0,5 TL Zimt

Makronen | Low carb

Fluff-Makronen
süsse fluffs
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ZUTATEN FÜR 
2 PORTIONEN

5 
min

40 g flüssiges Eiweiß 

1 Prise Salz

12 g Puder-Erythrit

5 g Tapioka-Sirup 

3 g Eis- und Sahnemacher

süsse fluffs
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(Inulin)



17 
KCAL







357
KCAL



ZUTATEN FÜR 
1 PORTION

10
min

100 g Mango (tiefgekühlt 

oder frisch)

50 g tiefgefrorene Himbeeren

1 Banane (ca. 100 g)

5 g Puder-Erythrit

200 g Skyr

Topping nach Wahl

FÜR EIWEISS-FLUFF

30 g flüssiges Eiweiß

1 Prise Salz 

10 g Puder-Erythrit
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ZUTATEN FÜR 
1 PORTION

10
min

70 g flüssiges Eiweiß

50 g Haferflocken

230 g Mandelmilch (ungesüßt)

4 g Kakaopulver

1 Banane (ca. 100 g)

EIWEISS-FLUFF

30 g flüssiges Eiweiß

10 g Puder-Erythrit

6 g Tapioka-Sirup

PORRIDGE-MASSE

sattmacher
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FLUFFBUCH

392 
KCAL



118
KCAL



ZUTATEN FÜR 
1 PORTION

10
min

40 g flüssiges Eiweiß

1 Prise Salz

22 g Puder-Erythrit

8 g Tapioka-Sirup

1 Spritzer Zitronensaft 

sattmacher
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ZUTATEN FÜR 
1 PORTION

10
min

8 g Sojamehl

3 g Puder-Erythrit

7 g Backpulver

4 Prisen Salz

20 g Frischkäse

10 g Tapioka-Sirup

1 EL Sprudelwasser

50 g flüssiges Eiweiß

sattmacher



100 
KCAL







72
KCAL



ZUTATEN FÜR 
1 PORTION

2
min

150 g flüssiges Eiweiß

1⁄2 TL vom Gewürz deiner 

Wahl
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1.  Flüssiges Eiweiß, Rinderhack, Pfe�er und Salz 

vermengen. Aus der Masse eine Bulette formen.

2.   Bratöl in die Pfanne geben, mit einem Backpin-

sel verteilen und gut erhitzen. Auf mittlerer Hit-

ze die Rinderhack-Bulette circa 2–3 Min. pro 

Seite braten und vorsichtig wenden. 

Bulette:

1.  Tomate und Salatblatt waschen und trocknen. 

Tomatenscheibe mit Pfe�er und Salz würzen. 

Je eine Brötchenhälfte auf der Innenseite mit 

Senf und Tomatenmark bestreichen.

2.   Rinderhack-Bulette, Salatblatt und die Toma-

tenscheibe auf die Unterhälfte legen. Mit der 

Brötchen-Oberhälfte zuklappen und genießen.

Belag:

Abendessen

ZUTATEN FÜR 
1 PORTION

15
min

40 g flüssiges Eiweiß

60 g Rinderhack, Tatar

1⁄4 TL Cayennepfe�er

1 Prise Salz

1 TL Bratöl

BELAG

1 Stück Tomatenscheibe

1 Blatt Salatherz

1 Prise Pfe�er (schwarz)

10 g Tomatenmark

10 g Senf (mittelscharf)

1 Prise Salz

BULETTE
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303
KCAL



121
KCAL



ZUTATEN FÜR 
1 PORTION

5 
min

30 g flüssiges Eiweiß

1 Prise Salz 

3 Prisen Thymian (getrocknet) 

1 Prise Pfe�er (schwarz) 

25 g Ziegenfrischkäse 

1 Scheibe Serrano-Schinken 

3 g Pinienkerne 

1 TL Honig 

frühstück
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