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VOM FLUFF ZUM VORMWORT
EIWEISS-FLUFF

Der Fluff ist ein sUfRes EiweiR-Dessert, das seine
Fans schon seit Uber 100 Jahren begeistert. Aber
wie kam es dazu und warum heil3t der Fluff bei uns
nun EiweiR-Fluff?

Begonnen hat alles 1917, als Archibald Query das
Marshmallow-Fluff-Rezept entwickelt hat. Es be-
stand schon zu seiner Zeit aus Eiweil3, Zucker,
Corn-Sirup und Vanille und war eine leckere SURig-
keit. Eine amerikanische Firma erwarb sein Rezept
und startete die Produkt-Vermarktung. Seitdem
erobert der Fluff die weltweiten Supermarkte und
schaffte es sogar zu seinem eigenen Festival in den
USA: ,\What the Fluff”

Im Jahr 2017 starteten wir gemeinsam mit
Food-Bloggern die Instagram-Aktion #traum-
schaumchallenge. Inspiriert von den tollen
Fluff-Kreationen entwickelten wir im Pumperlgsund-
Team ein eigenes Rezept, das die Zutaten des
Originalrezepts mit inren gesunden Alternativen
ersetzt und die Mischungsverhaltnisse neu definiert.

Nach tagelangen Versuchen, etlichen Verkostun-
gen und vielen Fauxpas war es geschafft. Ein 30-
Kalorien-Rezept mit weniger als 1 g Zucker aus rein
naturlichen Zutaten und ohne kunstliche Aromen
war geboren: der EiweiR-Fluff.
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Seitdem werden taglich neue Kreationen von Ei-
weils-Fluff-Fans unter #eiweissfluff gepostet und
neu entwickelt. So bekamen wir Lust auf mehr und
riefen 2019 mit unserer Community, Food-Blog-
gern und Rezeptprofis die Eiweil3-Fluff-Familie ins
Leben, die wir dir in diesem Buch prasentieren.

Mein Grindungspartner Fabian und ich danken
den Foodbloggern, der Community und unserem
Pumperlgsund-Team fur ihren Einsatz sowie ihre
taglich neuen Impulse und Inspirationen. Ihr leistet
fantastische Arbeit und ohne euch ware der Fluff
noch immer ein Fluff mit weit Uber 100 Kalorien,
viel Zucker und einem ungesunden Sirup.

Ihr motiviert uns jeden Tag, weiter am Eiweil3-Fluff
zu feilen und neue Eiweil3-Fluff-ldeen in die Tat um-

zusetzen. Vielen Dank!

Jan Goktekin

Jan Goktekin
Grunder und
Geschaftsfuhrer der
Pumperlgsund GmbH

Fabian Kénig

Grunder und
Geschaftsfuhrer

der Pumperlgsund GmbH
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DER EIWEISS-
FLUFF

OPA FLUFF UND PAPA EIWEISS-FLUFF

Der Grunder der Fluff-Familie ist der Marshmal-
low-Fluff. Er stammt aus den USA und war ein lecke-
res und tolles Dessert. Mit viel Zucker, Sirup und Kalo-
rien war der Marshmallow-Fluff auch zeitgemaR, da es
eine Besonderheit war, SURigkeiten essen zu kdnnen.

Aber die Zeiten andern sich und Naschereien
sollen zwar genauso suf und lecker sein, jedoch
kalorienarm und gesund. Und so wurde eine neue
Generation geboren: der EiweiR-Fluff. Er ist der
Vater der gesunden Variante der Fluffs und steht
stellvertretend fur eine neue Food-Generation, die
lecker, gesund, schnell und einfach zubereitet ist.

Ins Leben gerufen wurde der EiweiR-Fluff im Januar
2018 in der Kuche des Startups ,Pumperlgsund”. Inspi-
riert von vielen YouTube-, und Instagram-Posts entstand
ein kalorienarmes und gesundes Dessert. Und was der
Eiweil-Fluff genau kann, erklaren wir dir jetzt.

DAS SUSSE DESSERT

Der Eiweil3-Fluff ist ein suRes, aber gesundes Des-
sert. Es sieht aus wie ein Softeis und besteht - egal
in welcher Variante - immer aus den folgenden
drei Basis-Zutaten: pasteurisiertem Eiweil3, einer
SUlke und Tapioka-Sirup, sowie einem naturlichen
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GOOD-TO-KNOW
Der Erfinder und GroR-
vater des EiweiB-Fluffs
heillt Archibald Query

und stammt aus den USA.

Die ganze Geschichte des

Fluffs konnt ihr auf Seite 18
nachlesen. Viel Spaf3!

SCHOKO-FLUFF



Geschmack oder Topping, wie beispielsweise Ka-
kao, echten Fruchten, Kokosraspel oder Zimt.

SCHMECKT WIE SCHOKO-KUSS

In der Schoko-Variante mit reinem Kakaopulver
schmeckt der Eiweil3-Fluff wie das Innere vom
Schoko-Kuss: Cremig in der Textur und leicht scho-

koladig im Geschmack. Nur nicht ganz so suR, weil SCHOKO-KUSS

im EiweiR-FIUff nur ein wenig Puder-Erythrit statt Der klassische Schoko-Kuss
. ) . besteht aus circa

haufenweise Industriezucker steckt. Ein Grund, wes- 53 % Zucker.

halb er wenig Kalorien und top Nahrwerte hat.

NUR 30 KALORIEN UND TOP NAHRWERTE LOW CARB

Der EiweiR-Fluff ist ein wahrer Nahrwert- und Kalo- 90 % der Kohlenhydrate
sind mehrwertige Alkohole

der Erythrit-SiRe. Diese
turlichen Zutaten ist er ballaststoffreich, eiweifreich, haben 0 Kalorien, da sie

rien-Held. Wirklich! Denn dank seiner guten und na-

kalorienarm und hat je nach Geschmacksvariante vom Kérper nicht verstoff-
. . wechselt werden.
nur circa 1 g Zucker pro Portion.

@ Nahrwerte

pro Portion (groR)

Energie 126 kJ 130 kJ 297 kJ
9 30 keal 31 keal 71 keal
Fett Og Og 4649
davon gesattigte
Fettsduren 09 09 439
Kohlenhydrate 119 12g 114
davon Zucker Og 149 08g
davon mehrwertige
Alkohole 109 109 109
Eiweil 4149 3449 3849
Salz 021g 021g 0219

Tabelle 1: Nahrwerte des EiweilR-Fluffs, Quelle: www.pumperlgsund.info (Aufruf: 06.10.2019)
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Vergleicht man den Eiweil3-Fluff mit dem Schoko-
Kuss der Lebensmittelindustrie, erkennt man seine
wahre Starke. Denn 53 % des Schokokusses be-
stehen aus Zucker. Beim EiweiR-Fluff in der Schoko-
Variante ist es gerade einmal 1 %.

@ Nahrwerte

pro 100 g Schoko-Kuss EiweiB-Fluff (Schoko)

Energie 1573 kJ 260 kJ
9 373 keal 62 keal

Fett 10,19 Og

davon gesattigte

Fettsduren 599 09
Kohlenhydrate 6759 229

davon Zucker 53049 Og

davon mehrwertige

Alkohole 09 209
Eiweil 29¢ 8449
Salz 0,08g 043¢

Tabelle 2: Nahrwertvergleich | Schoko-Kuss vs. EiweiRR-Fluff
Quelle: www.dickmanns.de/produkte, www.pumperlgsund.info (Aufruf: 06.10.2019)

-
EXKURS: EIWEISSREICH VERSUS EIWEISS-QUELLE

55 % der Fluff-Kalorien stammen vom EiweiR. Somit ist der Eiweil-Fluff
rechtlich gesehen nicht nur eine EiweiRquelle, sondern eiweilreich.

Denn: Laut EU-Verordnung Nr. 1924/2006 darf ein Lebensmittel als ,eiweiR-
reich” deklariert werden, wenn mindestens 20 % des Brennwerts vom Eiweil}
stammen. Als ,Eiweiltquelle” gilt ein Lebensmittel, wenn mindestens 12 % des
Brennwerts vom Eiweil} stammen. Sind es weniger als 12 %, darf das Lebens-
mittel nicht mit einem EiweiR-Claim deklariert werden.
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Warum sich die Nahrwerte von Schoko-Kuss und
EiweiR-Fluff so stark unterscheiden? Fur die Ant-
wort werfen wir einen Blick auf die Zutaten:

Schoko-Kuss EiweiB-Fluff

Glukose-Fruktose-Sirup

Schokolade
(Zucker, Kakaomasse, Kakaobutter,
Emulgator Lecithin (Soja), Vanilleextrakt)

Vollmilchschokolade
(Zucker, Kakaobutter, Vollmilchpulver,
Kakaomasse, Molkenerzeugnis, Emulgator
Lecithin (Soja), Vanilleextrakt)
HUhnerei-Eiweil
Weille Schokolade
(Zucker, Kakaobutter, Vollmilchpulver, Puder-Erythrit (Bio)
Sahnepulver, Molkenerzeugnis, Milch-
zucker, Buttermilchpulver, Emulgator
Lecithin (Soja), Salz, Vanilleextrakt) echtes Kakaopulver

Tapioka-Sirup

Waffel Prise Salz
(Weizenmehl, Zucker, Weizenstarke,
Emulgator Lecithin (Soja), Palmfett,
Sahnepulver, Backtriebmittel Natriumhyd-
rogencarbonat, Salz, naturliches Aroma)
Feuchthaltemittel Sorbitsirup

Huhnerei-Trockeneiweil

Naturliches Aroma

Tabelle 3: Zutatenvergleich | EiweiR-Fluff vs. Schoko-Kuss
Quelle: www.dickmanns.de/produkte, www.pumperlgsund.info (Aufruf: 06.10.2019)
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MACHT PAPPSATT UND STOPPT HEISSHUNGER
Der Eiweil3-Fluff macht pappsatt und gehort zu
den besten HeiRhunger-Killern, die man sich vor-
stellen kann. Die Erklarung dafur ist einfach.

Eiweild sattigt! Zudem wird EiweiRR aufgrund seiner
komplexen Zellstruktur nur langsam verdaut, hat
einen niedrigen glykamischen Index und steigert
den Blutzuckerspiegel vergleichsweise langsam.
Somit halt Eiweil’ lange satt und arbeitet dem
HeiRhunger entgegen.

Der Eiweil3-Fluff besteht hauptsachlich aus Huh-
nerei-Eiweil (Eiklar): 61 % der mengenmaliigen
Zutaten stammen vom Eiweild und 55 % des
Brennwerts werden aus dem Eiweild gewonnen.
Betrachtet man das Volumen des Fluffs, wird es
noch deutlicher: Das aufgeschlagene Eiweild ist
die Hauptmasse des EiweiR-Fluffs.

Der Eiweil3-Fluff ist damit eine wahre EiweilR-Bom-
be und somit pumperlgsund.

DAS GEHEIMNIS DER CREMIGKEIT

Der Eiweil3-Fluff ist so cremig wie Sahne, zergeht
leicht auf der Zunge und hat eine angenehme
Textur. Die Cremigkeit ist es, die dem EiweiR-Fluff
ein unverwechselbares Mundgefuhl verleint und
charakteristisch fur einen guten EiweiR-Fluff ist.

Fur das Gelingen einer schon cremigen EiweilR-Kon-
sistenz sind drei Erfolgsfaktoren mafigeblich:

12 EIWEISS-FLUFF

UBRIGENS
Das Wort ,pumperlgsund”
stammt aus dem Suddeut-
schen und heif’t so viel wie
.kerngesund”.

+Pumperl” leitet sich vom
pumpenden Herzen ab und
,gsund” steht flr gesund.

EISCHNEE
Eischnee ist luftig und
schaumig, aber nicht

cremig. Daflir fehlen die
Ballaststoffe des
Tapioka-Sirups.



1. Tapioka-Sirup

Der Tapioka-Sirup ist der wichtigste Erfolgsfaktor fur
eine schone Fluff-Creme. Es handelt sich um einen
naturlichen Ballaststoff-Sirup, der in der Fachsprache
Jresistentes Dextrin® genannt wird. Der hohe Anteil
an Ballaststoffen verleint dem Fluff seine cremige
und angenehme Struktur. Je mehr Tapioka-Sirup
man hinzugibt, desto cremiger wird der EiweiR-Fluff.

BEACHTE:
Mehr Tapioka-Sirup im EiweiR-Fluff bedeutet
auch mehr Kalorien und Zucker!

2. Puder-Erythrit
Beim Puder-Erythrit liegt die Betonung auf dem Pu-
der. Denn je feiner die SuRe ist, ..

.. desto besser verbindet sie sich mit dem Eiweil,

.. desto cremiger ist die Eischnee-Masse und

.. desto weniger kristallig-kodrnig schmeckt der
EiweilR-Fluff.

3. Aufschlagen des EiweiRes zu Eischnee

Damit eine schone Cremigkeit entsteht, muss Luft in
das EiweiR untergehoben werden. Am besten macht
das eine Kuchenmaschine, die mit kreisrunden Auf-
und Abbewegungen durch das Eiweilt ruhrt. Dabei
hebt der Schneebesen Luft in den Eischnee und sorgt
fur Volumen. Nach der Zugabe von Puder-Erythrit
und Tapioka-Sirup zum Eischnee wird aus der Eiweil3-
Masse die Fluff-Creme und somit der EiweiR-Fluff.

TAPIOKA-SIRUP
Der Tapioka-Sirup von
Pumperlgsund besteht aus
resistentem Dextrin, dem
mehrere gesundheitsfor-
dernde Eigenschaften zu-
gesprochen werden. Mehr
dazu auf Seite 29.

WICHTIG
Beim Aufschlagen ist die
standige Auf- und Ab-
bewegung des Rihrgerats
erfolgsentscheidend. Halt
man das Ruhrgerat nur in
den Eischnee, bekommt
man eher eine matschige
Konsistenz.

EIWEISS-FLUFF 13



EIN FLUFF KOMMT
SELTEN ALLEIN

VOM EIWEISS-FLUFF ZUM DESSERT-FLUFF

Der Eiweil3-Fluff ist der Klassiker in der Fluff-Familie
und bildet die Basis fur alle weiteren Fluffs. Der typi-
sche Fluff-Fan genielRt ihn als Nachtisch oder offelt
ihn abends auf der Couch als gesunde Alternative zu
Chips, Schoki & Co.

Bei Diatlern ist der EiweiR-Fluff als HeiRhunger-Killer
beliebt, da der HeiRhunger nach dem ersten Loffel ver-
schwindet. Somit fallt es kinderleicht, auf kalorien-, zu-
cker- und fettreiche SulRigkeiten zu verzichten.

Anhnlich ist es bei Bodybuildern, die fur einen Wett-
kampf trainieren. Ein paar Wochen vor ihrem Buhnen-
auftritt gehen sie in ein starkes Kaloriendefizit, um Fett
abzubauen und ihre Muskeln freizulegen. In dieser
Zeit ist die Schmacht nach StRem groR. Hier hilft in-
nen der EiweilR-Fluff: SUlkes mit wenigen Kalorien und
hochwertigem EiweilR. Das stillt den Heilshunger, lasst
das Fett schmelzen und legt die Muskeln frei. Perfekt!
Nicht nur fur Bodybuilder.

Lustige Anmerkung des Autoren-Teams: Um Missver-

standnissen vorzubeugen, mdchten wir an dieser Stel-
le betonen, dass Muskeln zunachst aufgebaut werden
mussen, bevor diese freigelegt werden konnen.

14 EIWEISS-FLUFF
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EIS-FLUFF

Der Eis-Fluff unterscheidet sich vom EiweilR-Fluff starker
als sich vermuten lasst. Starten wir mit dem Offensicht-
lichen. Der Eis-Fluff schmeckt wie Eis und nicht wie ein
gefrorener Schoko-Kuss. Verantwortlich dafur ist eine
zusatzliche Zutat, die wir Eis- und Sahnemacher nennen.

Der Eis- und Sahnemacher besteht aus Inulin, welches
aus der Chicorée-Wurzel gewonnen wird und zu den
pflanzlichen Ballaststoffen gehort. Charakteristisch fur
Inulin ist, dass fettarme Speisen im gefrorenen Zustand
cremig-zart bleiben. Fur den Eis-Fluff bedeutet das eine
cremige Konsistenz ohne Eiskristalle, die einem Milcheis
ahnelt.

Das Resultat ist ein kalorienarmes Eis, das kein Milch-
eiweill enthdlt, laktosefrei und glutenfrei ist und nur aus
natUrlichen Zutaten besteht. Der Vorteilt, es schmeckt
nicht wie ein Sorbet-Eis, sondern dhnelt geschmacklich
einem Speiseeis aus Milch. Zu guter Letzt bendtigt man
keine Eismaschine, sondern lediglich einen Handruhrer,
ein Gefalk mit Deckel und ein 3-Sterne-Eisfach eines han-
delsublichen Tiefkuhlers.

4 N\

ABER: Auch wenn es einem Eis dem Aussehen
nach ahnelt und geschmacklich nah rankommt,
darf man es nicht mit einem fetthaltigen Zucker-
bomben-Speiseeis vergleichen. Dann ware man
wohl enttauscht. Sieht man es allerdings als Alter-
native zum Speiseeis, wenn man sich kalorienarm
ernahren mochte, ist es der absolute Kracher:
Denn eine Kugel Schoko-Eis-Fluff hat nur 36,5 kcal
und somit circa 50 % weniger als eine herkdmm-

liche Kugel Schoko-Eis.

- b

EIS-FLUFF (SCHOKO)

Geniele so viel wie du
willst. Eine Kugel Schoko
hat nur 36 kcal.
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BACK-FLUFF

Der Back-Fluff gehort zu den jungeren Mitgliedern
der Fluff-Familie und &hnelt einem Baiser. Der we-
sentliche Unterschied zum Baiser sind die Zutaten
und daraus folgend die Nahrwerte.

Fur den Back-Fluff wird neben den klassischen
EiweiR-Fluff-Zutaten (pasteurisiertes Eiweil, Tapioka-
Sirup und Puder-Erythrit) stark treibendes Backpulver
mit Weinstein verwendet. Damit ist der Back-Fluff, wie

der Eiweil3-Fluff und der Eis-Fluff, kalorien- und zu- BACK-FLUFF
ckerarm und hat auf 100 g nur 51 kcal und Der jungste Nachwuchs der
Fluff-Familie
0,7 g Zucker.
Ein klassisches Baiser-Rezept besteht meist nur aus
Eiweil? (40 g) und sehr viel feinem Zucker (60 g). Die
Nahrwerte pro 100 g sind dementsprechend hochka-
lorisch und mit einem hohen Zuckeranteil. Die fol-
gende Tabelle zeigt die Unterschiede auf einen Blick:
@ Nahrwerte Klassisches
pro100g Baiser LA
Energie 1.099 kJ 214 kJ
9 262 keal 51 keal
Fett Og Og
davon gesattigte
Fettsauren 09 09
Kohlenhydrate 60,19 269
davon Zucker 60,19 0749
Eiweil 449 719
Salz 01lg 0404

Tabelle 4: Nahrwertvergleich | Back-Fluff vs. Baiser,
Quelle: www.pumperlgsund.info (Aufruf: 06.10.2019)
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1001 FLUFF-VARIATIONEN

Bisher haben wir euch den EiweiR-, Eis- und Back-
Fluff vorgestellt. Alle drei Rezepte basieren auf drei
Grundzutaten und verwenden pasteurisiertes Eiweil,
Tapioka-Sirup und Puder-Erythrit.

Aber das ist noch lange nicht alles. Mit weiteren lecke-
ren und gesunden Zutaten zaubert man viele neue
Fluff-Rezepte. Uberzeuge dich selbst.

Fluff-Makronen bekommt man, indem man Kokos-
raspel zum Eiweil3-Fluff-Rezept hinzugibt, an den
Mengen der Grundzutaten dreht und die Kokoscreme
kurz in den Ofen steckt.

Ein gesunder Sahne-Ersatz ist noch simpler: Weniger
Puder-Erythrit und Tapioka-Sirup, dafur Eis- und Sahne-
macher dazu. Der Clou: Fluff-Sahne ist laktosefrei und
kalorienarm.

Oder wie ware es mit einer Fluff-Mousse? Nichts ein-
facher als das: Erythrit-Mengen und Tapioka-Sirup ein
wenig hochschrauben und Quark dazu. Volia!

Du hast genug von Naschereien und mochtest ein
leckeres Low-Carb-Fruhstlck? Kein Problem. Hier
kommt die Fluff-Bowl: Man nehme den Eiweil-Fluff,
packt 200 g Skyr dazu und belegt es mit Toppings
seiner Wahl. Done!

Und noch ein Low-Carb-Rezept: Die Fluff-Brétchen:
Eiweil3- und Tapioka-Mengen rauf, weniger Puder-
Erythrit und dafur Backpulver, Frischkase und Sojamehl
dazu. Ab in den Backofen. Fertigl Ubrigens: Sie dhneln
den Oopsie-Rezepten und kénnen auch prima als Bur-
ger-Brotchen verwendet werden. Guten Appetit!

FLUFF-BOWL

0)
t
4
i .
N

FLUFF-BROTCHEN
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UBER 100 JAHRE
FLUFF GESCHICHTE
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2015
2017
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Archibald Query entwickelt in Somerville Massachu-
setts (USA) das erste Marshmallow-Fluff-Rezept. Es
besteht aus Corn-Sirup, Zucker, Eiweill und Vanille und
hat 330 Kalorien und 49 g Zucker (100 g).

Die Firma ,Durkee-Mower" kauft sein Rezept fur
US $ 500,- und vermarktet es unter dem Namen ,Toot
Sweet Marshmallow Fluff”.

Das erste Fluff-Festival ,What the Fluff” findet in Somer-
ville Massachusetts (USA) statt. Seitdem wird es jahrlich
ausgerichtet und feierte 2019 seinen 14. Geburtstag.

Die ersten Fluff-Rezepte erscheinen im deutsch-
sprachigen Internet. Sie verweisen entweder auf das
USA-Produkt oder werden mit Sahne und Schmand
gemacht.

Die ersten kalorienarmen Fluff-Rezepte erscheinen
auf YouTube und Pinterest in Deutschland.

Ein deutscher Food-Blogger postet auf Instagram ein
Low Carb Marshmallow Fluff Rezept. Es wird mit 90 g
Fiber-Sirup gemacht und hat pro Portion circa 180 kcal.
Fur den Geschmack werden Aromen (FlavorDrops)
verwendet.



Im Januar starten Food-Blogger und die Marke
Pumperlgsund auf Instagram die #traumschaum-
challenge und suchen die besten Fluff-Fotos und
Fluff-Rezepte.

Im April 2018 stellt Pumperlgsund den EiweiR-Fluff auf
der Fibo-Messe in Koln vor. Es ist der erste Low-Carb-
Fluff mit nur 30 Kalorien und weniger als 1 g Zucker
pro Portion (Schoko-Variante). Der Clou: Es werden
nur naturliche Zutaten und keine Aromen oder Fla-
vor-Drops verwendet.

Am 4. Januar 2019 bietet Pumperlgsund die erste
Do-it-yourself-Box in Deutschland an. In den ersten
Wochen werden Uber 15.000 Sets uber das Internet
verkauft.

Im April stellt Pumperlgsund seine ersten Frucht-Fluffs
auf der Fitness-Messe Fibo 2019 vor.

Im Mai kommt die verbesserte Rezeptur des Tapio-
ka-Sirups auf den Markt. Er besteht nun aus Resisten-
tem Dextrin, sodass der Fluff jetzt cremiger, diabeti-
ker-tauglich und echt Low Carb ist.

Im Juli wurde der Eis-Fluff in Kooperation mit WW
(ehemals Weight Watchers) gelauncht.

22. Oktober 2019: Verkaufsstart des ersten Fluff-
Buchs mit vielen leckeren Fluff-Rezepten. Die TV-Sen-
dung ,Die Hohle der Lowen” zeigt die Pumperlgsund
Erfolgsstory auf VOX.

EIWEISS-FLUFF 19
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SEHR SIMPEL -
ABER NICHT LEICHT

Prinzipiell ist die Zubereitung des EiweiR-Fluffs ganz
einfach: Es sind nur 4 Schritte und 5 Minuten Zuberei-
tung und schon ist der Eiweil3-Fluff fertig.

ABER: Hier und da lauern kleine Fehlerteufel, die nur
darauf warten, dass du auf sie reinfallst. Und es sind
schon ein paar erfahrene Hausfrauen und -manner
bei der Zubereitung gestolpert, weil wichtige Hinweise
Ubersehen wurden.

Vorschnell wird (ungerechterweise) die Schuld auf
das EiweiRk oder das Rezept geschoben, obwohl die
Ursache in 90 % der Falle das Nichtbefolgen der drei
goldenen Regeln war. Die tbrigen 10 % konnen Uber
unsere 25 Tipps behoben werden.

Bis zur Veroffentlichung des Buchs haben wir im
Team Uber 20.000 Eiweil3-Fluff-Portionen hergestellt.
Jedes Jahr kommen circa 10.000 Portionen hinzu.
Wir kennen nun alle Fehlerquellen und machen wie
folgt weiter:

Zunachst starten wir mit den drei goldenen Regeln.
Bitte einhalten. Insbesondere wenn der Handmixer
zum Einsatz kommt. Dann geht es weiter mit der Re-
zeptanleitung, bevor wir zur ,Fehlersuche: 25 Tipps,
Schritt fur Schritt.” kommen.
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KAPITEL 2

WICHTIG
Bitte unbedingt die Re-
zeptanleitung und die drei
goldenen Regeln auf den
Seiten 24-26 lesen.
Nur dann kommst du in
den einzigartigen Genuss
des EiweiR-Fluffs mit seiner
cremig-leckeren Textur.
Denn: Alles andere ist nur
Eischnee!

VERFLIXTER EISCHNEE
Bei Google gibt es 170.000
Such-Treffer zum Thema
.Eischnee schlagen Tipps”
(Stand 06.10.2019).

Der Hintergrund:
Eischnee schlagen ist nicht
so einfach: Beispielsweise
kann nur ein Tropfen Fett
dem Eischnee den Garaus

machen.






SCHNELL & EINFACH:
SO GEHT §

In diesem Kapitel zeigen wir dir, wie schnell und einfach
der EiweiR-Fluff zuzubereiten ist. Die wichtigsten Knif-
fe erklaren wir dir in den drei goldenen Regeln vorab.
Haltst du dich an sie, wirst du einen richtig guten Ei-
weil-Fluff schnell und einfach zubereiten. Versprochen!

DREI GOLDENE REGELN

1. Die richtige Schussel fur das Handruhrgerat
Wenn du ein Handruhrgerat fur die Zubereitung

des EiweiR-Fluffs verwendest, wahle eine hohe und
schmale Schussel (siehe Bild rechts). Diese Art der
Schussel nennt man auch ,Quirltopf”. Hast du keinen
zur Hand, kannst du auch einen 500-ml-Messbecher
oder Shaker-Becher nehmen. Notfalls geht auch ein
groflRes Glas. In diesem Fall stecke nur einen Mix-
stab ins RUhrgerat und wende fleiRig den ,Fluff-Po-
wer-Move" im nachfolgenden Tipp an.

Zudem ist wichtig, dass die gewahlte Schussel abso-
lut fettfrei und trocken ist.

Vorsicht bei alten Plastik-Schusseln: Fettablagerun-
gen in den Ritzen der Schussel verhindern das Steif-
werden des Eiweil3-Fluffs. Gegen absolut fettfreie
Plastikschusseln gibt es jedoch nichts einzuwenden.
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Ein hoher Quirltopf ist die
beste Wahl zum EiweiR3
aufschlagen.



Willst du auf Nummer sicher gehen, verwende
eine Metall- oder Glasschussel. Fettruckstande
haben hier keine Chance.

2. Der Fluff-Power-Move beim Handrihrgerat
Wenn du ein Handruhrgerat verwendest, reicht es
nicht aus, das Ruhrgerat ohne Handbewegung in
die Schussel zu halten. Damit dir eine schone Ei-
weilk-Fluff-Konsistenz gelingt, muss das Ruhrgerat

in standigen Kreisbewegungen hin und her und auf
und ab bewegt werden. Nur so gelangt in das Eiweil
genugend Luft, die das Volumen und die Steifigkeit
bringt. Je mehr du das Ruhrgerat bewegst, desto
steifer wird der Eiweil3-Fluff. Zusatzlich kannst du zu
Beginn die Schussel leicht schrag halten, damit der
Quirl des Ruhrgerats das EiweiR besser packen kann.

3. Das Einhalten der Rezeptschritte und die
richtigen Mengen

Mochte man ein kalorienarmes und gesundes Des-
sert ohne Stabilisatoren, kuinstliche Aromen, Ge-
schmacksverstarker und Zucker zubereiten, ist es
wichtig, die ...

(a) richtigen Zutaten,
(b) mit den richtigen Mengen,
(c) in der richtigen Reihenfolge

... bei der Zubereitung des Rezepts zu beachten.

Das heilt: Bitte lies die Rezeptanleitungen aufmerk-
sam, halte dich genau an die Zutatenmengen und
die einzelnen Rezeptschritte. Dann bekommst du ein
herrlich cremiges Fluff-Erlebnis.

www.pumperlgsund.info/

pages/fluffpowermove

EIWEISS-FLUFF
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DIE REZEPTANLEITUNG:

4 SCHRITTE IN 5 MINUTEN FERTIG

Die vorangegangenen drei goldenen Regeln sind
essenziell fur ein lecker-cremiges Fluff-Erlebnis. Bitte

lies sie aufmerksam. Wenn du auf Nummer sicher ge-

hen willst, lies auch noch die Tipps im Kapitel ,Fehler-
suche: 25 Tipps, Schritt fur Schritt” auf Seite 32. Dann
kann nichts mehr schiefgehen.

1. Eischnee schlagen

30 g pasteurisiertes Eiweild mit einer Prise Salz und
gegebenenfalls einem kleinen Spritzer Zitronensaft-
konzentrat in einer Ruhrschussel oder einem Quirl-
topf schaumig schlagen (circa eine Minute).

2. SuRen

Zum SUfen das Ruhrgerat stoppen und 10 g Pu-
der-Erythrit hinzugeben. Anschlielfend so lange wei-
terruhren, bis der Eischnee cremig wird und glanzt
(circa 1-2 Minuten). WICHTIG: Bitte hier den Fluff-Po-
wer-Move von Seite 25 beachten.

3. Cremig-steif schlagen

RUhrgerat wieder kurz stoppen. Ruhrschussel auf die
Waage stellen und mindestens 6 g Tapioka-Sirup di-
rekt in die Eischnee-Creme hinzugeben. Jetzt so lan-
ge ruhren, bis daraus der cremig-steife Eiweil3-Fluff
wird (circa 2-3 Minuten). WICHTIG: Bitte auch hier
den Fluff-Power-Move von Seite 25 beachten.

4. Geschmack unterheben

Zuletzt mit einem Teigschaber oder Loffel deinen
Lieblings-Geschmack vorsichtig unterheben. Nicht
einruhren, da ansonsten der Fluff zusammenfallt.
Guten Appetit.
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4 N\
ZUTATEN

30 g flussiges Eiweily

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
G J

"“”/@/

Achte darauf, dass verwen-
dete Pulver keine Klimpchen
haben. Zur Sicherheit emp-
fehlen wir, die Pulver durch
ein Sieb einrieseln zu lassen.



AUF DIE ZUTATEN
KOMMT ES AN

ALLROUND-STAR: PASTEURISIERTES EIWEISS

Pasteurisiertes Eiweild ist flussiges Eiweils vom HUhner-
ei (Eiklar). Es ist bereits vom Eigelb getrennt und wird in
verschiedenen Verpackungen gebrauchsfertig im Han-
del angeboten. Pasteurisiertes Eiweild hat viele Vorteile.

Vorteil 1: Sicher vor Salmonellen
Salmonellenerkrankungen sind unangenehm und
kénnen sogar todlich enden. Da das Eiweild beim
Fluff roh gegessen wird, solltest du pasteurisiertes
Eiweil? frischem Eiweil} vorziehen. Sicher ist sicher!

Vorteil 2: Gesund und kalorienarm

Eiklar ist EiweiR in Reinform: 92 % des Brennwerts
stammen vom EiweiRanteil. Zudem befinden sich
alle essenziellen Baustoffe fur unsere Korperzellen im
EiweiR und es erhalt und baut unsere Muskeln auf.

Vorteil 3: Nachhaltig und stoppt Lebensmittelver-
schwendung

Wusstest du, dass Uber 50 % der produzierten Eier in
Deutschland fur die Lebensmittelherstellung genutzt
werden? Haufig wird nur das Eigelb bendtigt. Das Ub-
rig gebliebene Eiweil wird pasteurisiert und abgefullt.
Ebenso werden sehr kleine Eier (beispielsweise von
Junghennen) zu FlUssigei verarbeitet, da sie noch zu
bruchig und zu klein fur die Verpackungen sind.

SALMONELLEN IN
DEUTSCHLAND

Mit pasteurisiertem EiweiR
bist du vor Salmonellen
sicher und kannst es beden-
kenlos roh verzehren.

Denn laut dem jungsten
Jahresbericht des
Robert-Koch-Instituts
gab es im Jahr 2018 in
Deutschland 13.529
Salmonellen-Falle.

Quelle: Robert-Koch-In-
stitut, Infektionsepide-
miologisches Jahrbuch

meldepflichtiger Krankhei-
ten 2018.

Bei Pumperlgsund
besteht die Flasche
aus Zuckerrohr und ist
zu 100 % recyclebar.
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DIE NULL-KALORIEN-SUSSE: ERYTHRIT

Fur alle digjenigen, die sich gesund und kalorienarm
ernahren mochten, ist Erythrit die perfekte Zucker-
alternative mit vielen Vorteilen.

Vorteil 1: Naturlicher Zuckerersatz

Vorteil 2: Schmeckt wie Zucker

Vorteil 3: Besitzt 70 % der SuRkraft von Zucker
Vorteil 4: Null Kalorien

Vorteil 5: Halt lange satt

Vorteil 6: Low Carb

Vorteil 7: Fur Diabetiker geeignet NULL-KALORIEN BEI 100 G

Vorteil 8: Blutzucker- und Insulinneutral KOHLENHYDRATEN
100 % der Kohlenhydrate
stammen vollstandig aus
Vorteil 10: Vegan, glutenfrei und allergenfrei mehrwertigen Alkoholen.
Vorteil 11: Zahnfreundlich Diese kann unser Korper
nicht verstoffwechseln
und scheidet sie komplett

Einen kleinen Wermutstropfen gibt es allerdings: Bei wieder aus.

Vorteil 9: Glykamischer Index = O

einem UbermaRigen Verzehr kann (!) es abfUhrend wir-
ken und vereinzelt wird von Kopfschmerzen berichtet.
Fur uns ist es dennoch das bevorzugte Sullungsmittel.

Du magst, vertragst oder willst nicht mit Erythrit su-
Ren? Kein Problem. In der folgenden Tabelle weisen
wir dir Alternativen zum SufRRen mit den jeweiligen

Austauschmengen aus:

RN Flussig-
Erythrit Zucker bluten- o
zucker SuBstoff
Menge 1049 10g 79 1049 79 109 Troifen
Zusétzliche
Kilokalorien 0 +24 +28 +31 +27 +30 +1
pro Portion

Tabelle 5: Alternative SGBungsmittel
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DIE KLEINE PRINZESSIN: UNSER TAPIOKA-SIRUP
Der Tapioka-Sirup ist ein kleines Nahrwertwunder: Auf
100 g enthalt er 68 g Ballaststoffe und nur 2 g Zucker.
Genau aus diesem Grund darf er nach der strengen
EU-Verordnung auch als zuckerarmes Lebensmittel
mit hohem Ballaststoffanteil deklariert werden.

In der Lebensmittel-Produktion von ballaststoffrei-
chen Protein-Riegeln und kalorienarmen Eis-Produk-
ten wird die Zutat des Tapioka-Sirups, das resistente
Dextrin, schon langer eingesetzt. Nun kommt es in
Form des Tapioka-Sirups auch zu uns Endverbrau-
chern in den Handel.

Die Vorteile von resistentem Dextrin, also von Tapio-
ka-Sirup, sind die folgenden:

Vorteil 1: Hoher Ballaststoffanteil: 68 g pro 100 g
Vorteil 2: Zuckerarm: 2 g Zucker pro 100 g

Vorteil 3: Nur 165 kcal pro 100 g

Vorteil 4: 0 % Fett

Vorteil 5: Low Carb

Vorteil 6: FUr Diabetiker geeignet

Vorteil 7: Geringer Einfluss auf den Blutzucker- und
Insulinspiegel

Vorteil 8: Prabiotische Wirkung

Vorteil 9: Fordert die Darmtatigkeit

Vorteil 10: Gibt Backwaren Halt

Vorteil 11: Ideal fur perfekten Eischnee

Tapioka-Sirup ist nicht
gleich Tapioka-Sirup.
Nur wenn resistentes

Dextrin (Sirup) aus Tapioka
als Zutat auf dem Etikett
aufgeflhrt ist, treffen die
guten Eigenschaften des

Lebensmittels zu.

RESISTENTES DEXTRIN

.Dextrine” entstehen bei der Zerlegung von Starke und sind dessen kleinere

Einheiten. Sie sind ,resistent”, also unverdaulich, und dienen im Dickdarm

als wichtige Nahrungsquelle fur Bakterien. So wirken sie sich positiv auf die

Darmflora und die Darmgesundheit aus.
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TIPPS ZUM RICHTIGEN
EQUIPMENT

HANDRUHRGERAT

Das Handruhrgerat ist das wohl am haufigsten
verwendete Ruhrgerat. Damit lasst sich der
EiweiR-Fluff problemlos zubereiten.

Wichtig ist jedoch, dass man sich die erste und
zweite goldene Regel zu Herzen nimmt. Die Wahl
der richtigen Schussel und der Fluff-Power-Move
sind entscheidend fur das Gelingen des Fluffs. Die
goldenen Regeln findest du auf Seite 24 und 25.

KUCHENMASCHINE

Eine gute Kichenmaschine mit Schneebesenaufsatz
ist unser absoluter Favorit. Ihre kreisrunden Auf- und
Abbewegungen sind ideal zum Aufschlagen des Ei-
weilles. Im Folgenden geben wir dir noch ein paar
Hinweise zur Verwendung einer Kichenmaschine:

» Schneebesen-Aufsatz verwenden.

« Eiweill mit hochster Stufe aufschlagen.

« Je nach Kuchenmaschinen-Hersteller muss man min-
destens zwei Portionen Fluff herstellen. Der Grund: Der
Schneebesenaufsatz kommt meist nicht an die geringe
Menge Eiweil einer Portion in der Schussel heran und
drehtsich ,in der Luft"

» Gute Nachrichten: Mit einer KitchenAid gelingt auch
nur eine Portion Eiweil3-Fluff.
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Ideal, um nur eine Portion
Fluff herzustellen

Fluffe einfach und bequem
mit der Kichemaschine

Hinweis: Mit einer
KitchenAid klappt es ab
einer Portion Fluff (30 g).
Hier verdoppeln sich
jedoch die Ruhrzeiten,
da der Schneebesen das
Eiweil nicht gut packt.



THERMOMIX

Auch im Thermomix kannst du unseren EiweiR-Fluff
zubereiten. Der Schmetterlingsaufsatz sorgt fur einen
perfekten Eischnee.

e Thermomix muss 100 % fettfrei und trocken sein.

« Mindestens 2 grolze Portionen (80 g) zubereiten,
damit die Konsistenz gelingt.

» Schmetterlingsaufsatz verwenden.

« Eiweild im Thermomix auf Stufe 3,5 schlagen.

» Timer auf 4,5 Min stellen.

» Puder-Erythrit & Tapioka-Sirup durch die Deckel-
offnung hinzugeben.

» Geschmack erst am Schluss vorsichtig mit einem
Teigschaber unterheben, nicht im Thermomix unter-
ruhren.

STABMIXER MIT SCHNEEBESENAUFSATZ

Der Stabmixer ist ebenfalls eine gute Wahl, um einen
EiweiR-Fluff herzustellen. Die folgenden Hinweise
sollen dir helfen, das beste Ergebnis zu erzielen:

» Geeignet ab einer Portion Eiweil3-Fluff.

« Schneebesen-Aufsatz verwenden (mit dem Mes-
ser-Aufsatz funktioniert es nicht).

« Die hochste Stufe zum Aufschlagen verwenden.

« Die Wahl der Schussel muss beim Stabmixer an den
Dreh-Radius des Stabmixers angepasst werden. Je nach
Hersteller kann hier tendenziell eine breitere Schussel
verwendet werden. Wir empfehlen eine Glas- oder Me-
tallschussel. Wenn du nur eine Plastikschussel zur Hand
hast, vergewissere dich, dass diese absolut fettfrei ist.

STANDMIXER
Mit einem Standmixer kann leider kein EiweiR-Fluff
hergestellt werden.

SO GEHT'S:
www.pumperlgsund.info/
blogs/pumperlgsund-
produkte/eiweiss-fluff-im-
thermomix

8

)

Tolle Alternative:
Der Stabmixer mit
Schneebesen-Aufsatz

A
¥
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FEHLERSUCHE: 25
TIPPS, SCHRITT FUR
SCHRITT

1. EISCHNEE SCHLAGEN

30 g pasteurisiertes Eiweild mit einer Prise Salz und
gegebenenfalls einem kleinen Spritzer Zitronen-
saftkonzentrat mit einem HandrUhrgerat oder einer
Kuchenmaschine in einer Ruhrschussel oder einem
Quirltopf schaumig schlagen (circa 1 Minute).

» Tipp 1: Verwende pasteurisiertes Eiweil, kein fri-
sches EiweilR. Nur so bist du sicher vor Salmonellen.
Denn aufgeschlagener Eischnee ist rohes Eiweil.
Zudem geht es schnell, ist nachhaltig und du hast
kein Eigelb ubrig.

e Tipp 2: Das pasteurisierte Eiweil? sollte moglichst
Zimmertemperatur haben und nicht sehr kalt sein.
Kommt es gerade aus dem Kuhlschrank, halte die
Flasche circa 20 Sekunden unter warmes Wasser.

« Tipp 3: Die EiweiR-Flasche VOR dem Offnen kurz
auf den Kopf drehen. So verteilen sich die Aminosau-
ren im Eiweil3.

e Tipp 4: Eine Prise Salz und einen Spritzer Zitronen-
saftkonzentrat vor dem Aufschlagen hinzugeben.
Dies verbessert die Aufschlagfahigkeit.

e Tipp 5: Nur eine Prise Salz und nicht mehr! Nimmst
du zu viel Salz, wird der Ei- oder der SuRgeschmack
zu stark (Salz ist ein Geschmacksverstarker).
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4 )
ZUTATEN

30 g flussiges EiweilR

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

- J

PRISE SALZ

Eine Prise sind 0,04 g. Das ist
gerade mal so viel, wie die
Spitzen deiner Fingerkuppen
(nicht die ganze Fingerkup-
pe) greifen kann. Somit also
nur ein paar Kérner!



e Tipp 6: Gibst du die Prise Salz mit den Fingern
hinzu, ist wichtig, dass deine Finger nicht fettig sind
(beispielsweise frisch eingecremt). Ansonsten gelangt
Fett ins EiweiR, welches auch in geringen Mengen
das Aus fur jeden guten Eischnee bedeutet.

e Tipp 7: Verwende einen Spritzer Zitronensaftkon-
zentrat (circa funf Tropfen).

o Tipp 8: Die Grolke und Form der Ruhrschussel sind
die wichtigsten Erfolgsfaktoren: Am besten nimmst
du einen hdheren und schmalen Quirltopf / Ruhr-
schussel (siehe Foto rechts). Denn ist der Schussel-
boden zu breit, kann die EiweiRmenge, beispielsweise
fur nur eine Portion, zum Aufschlagen zu gering sein.
Der Schneebesen ,packt” dann das Eiweil nicht gut
genug und es entsteht kein Eischnee.

e Tipp 9: Die Ruhrschussel muss absolut fettfrei und
trocken sein. Stark gebrauchte PlastikrUhrschusseln,
in denen viel Butter verarbeitet wurde, sind ungeeig-
net (Fettreste in den Plastikrillen).

e Tipp 10: Fur eine Portion Eiweil3-Fluff ist das Hand-
ruhrgerat der Kichenmaschine vorzuziehen. Grund:
Der Schneebesen der Kuchenmaschine ,packt” die
geringe Menge des EiweiRes nicht ausreichend gut.

e Tipp 11: Ab zwei Portionen ist eine Kichenma-
schine dem HandrUhrgerat vorzuziehen. Grund: Die
kreisenden Bewegungen des Schneebesenaufsatzes
sind ideal zum Eischnee-Schlagen.
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Zum Sulden das Ruhrgerat stoppen und 10 g Pu-
der-Erythrit hinzugeben. AnschlieRend so lange wei-
terruhren, bis der Eischnee cremig wird und glanzt
(circa 1-2 Minuten).

e Tipp 12: Eine Puder-SuRe ist einer kristalligen / kor-
nigen SulRe vorzuziehen. Grundsatzlich gilt: Je feiner
die SUle, desto besser die Steifigkeit und das Mund-
gefuhl. Grund: Der feine Puder verbindet sich besser
mit dem Eiklar. Zudem gibt der Puder ein angeneh-
meres Mundgefuhl, da man nicht mehr auf kristallige
Korner beilt.

e Tipp 13: Isst du gerne suR? Dann gib einfach mehr
Sulle dazu. Du stehst nicht so auf suRe Sachen? Re-
duziere einfach die Menge nach Belieben.

o Tipp 14: Hast du gerade etwas Herzhaftes zu Mit-
tag oder Abend gegessen und isst den Eiweil3-Fluff
als Dessert? Dann empfiehlt es sich, ein wenig mehr
SuRe zu verwenden. Hast du hingegen langer nichts
gegessen, empfehlen wir dir weniger SuRe.

e Tipp 15: Du magst kein Erythrit? Kein Problem: Du
kannst es mit jedem anderen SuRungsmittel austau-
schen. Das ideale Mischungsverhaltnis findest du auf
Seite 28.

« Tipp 16: Essenziell fUr das Aufschlagen eines guten
Eischnees mit einem Handruhrgerat ist eine kreisende
Auf- und Abbewegung (Fluff-Power-Move). Nur so
kommt genugend Luft ins Eiweil3. Haltst du die Schus-
sel zudem ein wenig schrag, hilft das ebenfalls, das
Eiweild zu packen und aufzuschlagen. Das pure Rein-
halten des Ruhrgerats in das Eiweild reicht nicht aus.

34 EIWEISS-FLUFF

Puder-SuRe

Fluff-Power-Move

www.pumperlgsund.info/
pages/fluffpowermove



3. CREMIG-STEIF SCHLAGEN

RUhrgerat wieder kurz stoppen. Ruhrschussel auf
die Waage stellen und mindestens 6 g Tapioka-Sirup
direkt in die Eischnee-Creme hinzugeben. Jetzt so
lange ruhren, bis aus der Eischnee-Creme der cre-
mig-steife EiweilR-Fluff wird (circa 1-2 Minuten).

e Tipp 17: Wir empfehlen dir, den Tapioka-Sirup direkt
aus der Flasche in die Schussel hinzuzugeben, damit
keine Ruckstande am Loffel kleben bleiben.

e Tipp 18: Zum Abwiegen der 6 g empfehlen wir, (a)
die Schussel mit dem aufgeschlagenen Schnee auf
eine Digitalwaage zu stellen, (b) diese auf Null zu set-
zen und dann (c) mindestens 6 g Tapioka-Sirup direkt
aus der Flasche in die Schussel zu geben.

e Tipp 19: Je mehr Tapioka-Sirup du hinzugibst, desto
cremiger wird der Fluff und desto langer behalt er

seine cremige Konsistenz. Aber Vorsicht: Mehr Ta-

pioka-Sirup bedeutet auch mehr Kalorien. Und: die Das perfekte Fluff-
) ) ) Equipment

maximale Verzehrempfehlung liegt bei 40 g pro Tag

(aufgrund der vielen Ballaststoffe).

e Tipp 20: Die perfekte Konsistenz ist erreicht, wenn

der EiweilR-Fluff steife Spitzen bildet, beim Umruhren

an Ort und Stelle bleibt und nicht mehr in seine cre-

mig-flussige Konsistenz zuruckfliel3t.
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Zuletzt mit einem Teigschaber oder Loffel deinen
Lieblings-Geschmack vorsichtig unterheben. Nicht
einruhren, da ansonsten der Fluff zusammenfallt.

e Tipp 21: Vorsichtig unterheben ist essenziell, da-
mit der EiweilR-Fluff nicht einfallt. Insbesondere bei
fetthaltigen Geschmackern wie beispielsweise Ka-
kaopulver oder Kokosraspel ist Vorsicht geboten.

e Tipp 22: Ist eine Geschmackszutat auch fettarm
verfugbar, so empfehlen wir diese Variante. Der
Eiweil3-Fluff bleibt so langer stabil und cremiqg. Bei-
spielsweise ist Kakaopulver auch ,stark entolt” im
Handel erhaltlich.

e Tipp 23: Verwendest du als Geschmackszutat
ein Pulver, achte darauf, dass es ganz fein ist und
keine Klumpchen hat. Zur Sicherheit empfehlen
wir, Frucht- und Kakaopulver durch ein Sieb in den
Eiweil3-Fluff einrieseln zu lassen.

e Tipp 24: Verzehre den EiweiR-Fluff moglichst
schnell nach seiner Zubereitung. Dann hat er die
beste Konsistenz. Mochtest du noch ein paar
Minuten warten, dann flge deine Geschmacks-
richtung erst kurz vor dem Verzehr hinzu und
verwahre den Eiweil3-Fluff in der Zwischenzeit im
Kdhlschrank.

e Tipp 25: Auch mit jeder Art von Fruchten
schmeckt der EiweiR-Fluff fantastisch - egal ob
frisch, aufgetaut oder als heil3e Verfuhrung. Heilze
Fruchte solltest du neben dem Eiweil3-Fluff servie-
ren, da er sonst zusammenfallt.
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DIE EIWEISS-
FLUFF ACADEMY

Drei goldene Regeln und 25 Tipps. Na sag mal,
reicht das denn nicht?

Der Fluff gelingt dir jetzt bestimmt, aber wenn du
mehr willst, haben wir etwas ganz Besonderes fur
dich: die EiweiR-Fluff Academy.

Denn in unserer Eiweil3-Fluff Academy werden wir
nicht nur deine Fragen rund um die Fluff-Familie
beantworten, sondern auch neue Rezepte mit euch
zusammen entwickeln.

Alle Vorteile auf einen Blick

1. Kostenlose Test-Muster-Aktionen bei Neuprodukt-
einfuhrungen (limitierte Ausgabe).

2. Tolle Preise bei Kochwettbewerben gewinnen, an
Rabatt-Aktionen teilnehmen und als Erstes davon
erfahren.

3. Bis zu 100,- € fur von dir entwickelte Rezepte ver-
dienen (bei Verdffentlichung in unseren Bluchern).

Hier kannst du der geschlossenen Facebook-Grup-
pe .EiweiR-Fluff Academy” beitreten:

1. Besuche www.facebook.com im Internet.

2. Suche dort ,EiweiR-Fluff Academy”.

3. Klicke auf ,Beitreten” und beantworte die Zugangs-
frage. Fertig.

FIE
[=]

HIER GEHT ES DIREKT

ZUR GRUPPE
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DESSERT | LOW CARB

EIWEISS-FLUFF

. Schmale, hohe Schussel auf eine Waage stellen
ODER abgewogene Zutaten bereitstellen.

. Flussiges Eiweil3, eine Prise Salz und ggf. einen
Spritzer Zitronensaftkonzentrat etwa 30 Sek.
lang schaumig schlagen.

. Nach 30 Sek. Puder-Erythrit einrieseln lassen
und auf hochster Stufe weiterschlagen. Wende
hier den Fluff-Power-Move von S. 25 an.

. Wenn der Eischnee cremig wird (nach circa 1-2
Min.), Ruhrgerat stoppen und Tapioka-Sirup
einflielfen lassen. Dann fur weitere 2-3 Min.
auf hochster Stufe schlagen. Beim Handruhrer
wende den Fluff-Power-Move von S. 25 an.

. Wenn der Eischnee schon festist, ist der Fluff
fertig. Zuletzt deinen Lieblings-Geschmack
(Pulver durch ein Sieb einrieseln lassen) mit
einem Teigschaber vorsichtig unterheben.
Bitte nicht rUhren.

SUSSE FLUFFS

ZUTATENFUR |9
1 PORTION MIN

30 g flussiges Eiweill

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

optional:
Zitronensaftkonzentrat

Liebe Community,

|

wir haben die ehemals sehr groRe Fluff-Portion auf eine normal groRe Portion ange-
passt. Vielen Dank flr euer Feedback. Flr diejenigen, die es ein wenig grolRer mogen,
hier die Zutaten fur eine groRRe Portion: 40 g EiweiR3, 15 g Puder-Erythrit, 7 g Tapioka-
Sirup (4 g Kakaopulver, 2 g Zimt, 10 g Kokos oder 2-4 g Fruchtpulver). Guten Appetit!

JAN

Grunder Pumperlgsund
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Fett

O0g

gesatt. Fettsauren

0g

Kohlenhydrate

119

Zucker

O0g

mehrwertige Alk.

10 g

Eiweil

419

Salz

0,219

1 Portion
entspricht 49 g
= 1 Fluff




Fett|0 g
gesatt. Fettsauren [0 g
Kohlenhydrate | 18 g
Zucker|11g
mehrwertige Alk. | 15 g
EiweiR | 5,2 g
Salz | 0,23 g

1 Portion
entspricht 87 g
= 2 Kugeln
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EIS | LOW CARB

EIS-FLUFF

1. Schmale, hohe Schussel auf eine Waage stellen
ODER abgewogene Zutaten bereitstellen.

2. Flussiges Eiweil3, eine Prise Salz und ggf. einen
Spritzer Zitronensaftkonzentrat etwa 30 Sek.
lang schaumig schlagen.

3. Nach 30 Sek. Eis- und Sahnemacher und Pu-
der-Erythrit einrieseln lassen und auf hochster
Stufe weiterschlagen. Wende hier den Fluff-Po-
wer-Move von S. 25 an.

4. Wenn der Eischnee cremig wird (nach circa
1-2 Min.), Ruhrgerat stoppen und Tapioka-Sirup
einflielfen lassen. Dann fur weitere 2-3 Min. auf
hochster Stufe schlagen. Beim Handruhrer
wende den Fluff-Power-Move von S. 25 an.

5. Wenn der Eischnee schon fest ist, ist der Fluff
fertig. Zuletzt deinen Lieblings-Geschmack (Pul-
ver durch ein Sieb einrieseln lassen) mit einem
Teigschaber vorsichtig unterheben, bitte nicht
ruhren.

6. Die Eis-Fluff-Masse in eine Dose fullen, mit einem
Deckel abdichten und fUr mind. 5-6 Stunden in ei-
nen 3-Sterne-TiefkUhlschrank stellen.

7. Vor dem Verzehr circa 3-5 Min. antauen lassen.
Nach Belieben toppen. Fertig.

SUSSE FLUFFS

ZUTATENFOR |9
1 PORTION MIN

40 g flussiges Eiweil’

1 Prise Salz
15 g Puder-Erythrit
25 g Tapioka-Sirup

4 g Kakaopulver oder

2 g Zimt oder

10 g Kokosraspel oder

2-4 g Fruchtpulver oder

ca. 3 Tropfen Vanille-Aroma

3 g Eis- und Sahnemacher
(Inulin)

optional:
Zitronensaftkonzentrat

Das Eis ist unfassbar
cremig, Uberhaupt
nicht wassrig und
hat geschmacklich
genau die richtige
Sufe. Tipp: Zartbit-
terschokolade ha-
cken und vor dem

Einfrieren unter den

Fluff heben.

LINA

@fit_nurse_lina
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GEBACK | LOW CARB

BACK-FLUFF

1. Ofen auf 160°C Umluft vorheizen.
Backpapier mit etwas Ol bestreichen.

2. Flussiges Eiweil3, eine Prise Salz und ggf. einen
Spritzer Zitronensaftkonzentrat etwa 30 Sek.
lang schaumig schlagen.

3. Nach 30 Sek. Puder-Erythrit und Backpulver
einrieseln lassen und auf hochster Stufe weiter-
schlagen. Wende hier den Fluff-Power-Move
von S.25 an.

4. Wenn der Eischnee cremig wird (nach circa 1-2
Min.), RUhrgerat stoppen und Tapioka-Sirup
einflielRen lassen. Dann fur weitere 2-3 Min.
auf hochster Stufe schlagen. Beim Handruhrer
wende den Fluff-Power-Move von S. 25 an.

5. Wenn der Eischnee schon fest ist, ist der Fluff
fertig. Dann deinen Lieblings-Geschmack (Pul-
ver durch ein Sieb einrieseln lassen) mit
einem Teigschaber vorsichtig unterheben.

6. Circa 4 mittelgrolie, leicht gehaufte Kleckse mit
2 Teeloffeln oder einer SpritztUte (n°17) auf ei-
nem mit Backpapier ausgelegten Blech verteilen.

7. 15-25 Min. goldbraun backen, aus dem Ofen
holen und danach 10 Min. auf dem Blech ab-

kuhlen lassen und lauwarm genielRen.
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SUSSE FLUFFS

ZUTATENFUR |9
4 PORTIONEN MIN

40 g flussiges Eiweil

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

optional:
Zitronensaftkonzentrat

ES

Kalorienarm
backen war noch
nie so einfach wie

mit dem Back-Fluff.
Er ist der perfekte
Snack fur einen
gemutlichen
Couchabend.

KARL

@fitandsoulfood




Fett|0g
gesatt. Fettsauren| 0 g
Kohlenhydrate | 4,1 g
Zucker|[0 g
mehrwertige Alk. | 3,8 g
EiweiB (1,19
Salz| 0,07 g

1 Portion
entspricht 16 g
=1 Back-Fluff



Fett

279

gesatt. Fettsauren

264

Kohlenhydrate

2,29

Zucker

O0g

mehrwertige Alk.

179

Eiweil

079

Salz

0,06 g

1 Makrone
entspricht




MAKRONEN | LOW CARB

FLUFF-MAKRONEN

. Ofen auf 150°C Umluft vorheizen (oder 180°C
auf Ober-/Unterhitze). Backblech mit Backpa-
pier auslegen.

. Flussiges Eiweill mit einer Prise Salz steif schlagen.

. Puder-Erythrit einrieseln lassen und weitere
30 Sek. schlagen.

. Dann Tapioka-Sirup einflieRen lassen und opti-
onal einen Teeldffel Zitronenabrieb oder Zimt
dazugeben und dabei weiterschlagen, bis der
Eischnee fest ist.

. Kokosraspel mit einem Teigschaber vorsichtig
unter den Eischnee heben.

. Mit zwei Teeloffeln oder einer Spritztute (n°17)
circa 12 Makronen auf ein mit Backpapier ausge-
legtes Backblech setzen.

. Auf mittlerer Schiene 20 Min. goldgelb backen.
Auf dem Blech abkuhlen lassen, danach vom
Backpapier l0sen und genieRen.

SUSSE FLUFFS

ZUTATENFOR | 19
12 MAKRONEN | MIN

40 g flussiges Eiweil’

1 Prise Salz

20 g Puder-Erythrit

20 g Tapioka-Sirup

50 g Kokosraspel

optional: 1 TL Zitronenabrieb
oder 0,5 TL Zimt

Ein Muss fur alle,
die sich schon auf
die Weihnachtszeit
freuen. Die Kombi

aus Zimt und

Kokosraspel gibt

diesen Makronen
einen unvergleich-
lichen Geschmack

und das ganz
ohne zugesetzten
Zucker.

JANINA

@janina_love_your_body
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SAHNE-ERSATZ | LOW CARB

FLUFF-SAHNE

1. FlUssiges Eiweifls und eine Prise Salz etwa
30 Sek. lang schaumig schlagen.

2. Nach 30 Sek. Puder-Erythrit und Eis- und
Sahnemacher einrieseln lassen und auf
hochster Stufe weiterschlagen. Wende
hier den Fluff-Power-Move von S. 25 an.

3. Wenn der Eischnee cremig wird (nach circa
1-2 Min.), Ruhrgerat stoppen und Tapioka-
Sirup einflieRen lassen. Dann fur weitere
2-3 Min. auf hochster Stufe schlagen. Beim
Handruhrer wende den Fluff-Power-Move
von S.25 an.

4. Wenn der Eischnee schon fest ist, ist die
Fluff-Sahne fertig.

5. Auf Kuchen, Muffin und Co. servieren und
genielien.

EIWEISS-FLUFF

SUSSE FLUFFS

ZUTATENFOR | D
2 PORTIONEN MIN

40 g flussiges Eiweil

1 Prise Salz

12 g Puder-Erythrit

5 g Tapioka-Sirup

3 g Eis- und Sahnemacher
(Inulin)

Endlich eine
kalorienarme Sah-
ne, die schmeckt
und kein Fett hat.
So kann ich meinen
selbst gebacke-
nen Kuchen ohne
Zucker sorgenfrei
genielden.

JUDITH

Team Pumperlgsund
- J




Fett

O0g

gesatt. Fettsauren

0g

Kohlenhydrate

6,59

Zucker

O0g

mehrwertige Alk.

6.0 g

Eiweil

2,249

Salz

0,13 g










Fett|2,8 g wi

gesatt. Fettsauren [ 0,9 g '
Kohlenhydrate | 59 g
Zucker|41lg
mehrwertige Alk. | 15 g
Eiweil | 28 g
Salz|0,56g |

1 Portion
entspricht 501 ¢ \
=1 Bow
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BOWL

FLUFF-BOWL

1. Mango, Himbeeren und Banane mit 5 g Pu-
der-Erythrit im Mixer purieren.

2. Skyr mit dem Fruchtpuree cremig ruhren.

3. Eiweil3-Fluff nach Anleitung auf S.42f. zuberei-
ten und unter das Fruchtpuree heben.

4. Nach Belieben toppen und genielien.

SATTMACHER

zuTaTENFOR | 10
1 PORTION MIN

100 g Mango (tiefgekuhlt
oder frisch)

50 g tiefgefrorene Himbeeren

1 Banane (ca. 100 g)

5 g Puder-Erythrit

200 g Skyr

Topping nach Wahl

FUR EIWEISS-FLUFF
30 g flussiges EiweilR

1 Prise Salz

10 g Puder-Erythrit

6 g Tapioka-Sirup

|

- S

Vom Fluff bin ich nun
zu meinem Lieblings-
fruhstuck, der Fluff-
Bowl, gekommen. Sie
schmeckt nicht nur
unglaublich toll, son-
dern hilft mir auch
beim Abnehmen.

ANIKA

@fraeulein.fox
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SCHOKO-PORRIDGE

FLUFF-PORRIDGE

1. Die Zutaten fur das Porridge (bis auf die Banane)
in einem Topf vermischen und bei kleiner Hitze

circa 5 Min. kochen lassen. Dabei regelmaliig
umruhren, bis es andickt. Alternativ: FUr circa

2-4 Min. bei 600 Watt in die Mikrowelle stellen.

2. Banane schalen, halbieren und eine Halfte fur
das Topping beiseitelegen. Die andere Halfte
mit der Gabel zerdrucken und zum Porridge
geben.

3. EiweiR-Fluff nach Anleitung von S. 42f. zuberei-

ten und vorsichtig unter die Porridge-Masse
heben.

4. Nach Belieben mit Banane toppen und genielen.
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SATTMACHER

zZutaTENFOR | 10
1 PORTION MIN

PORRIDGE-MASSE

70 g flussiges Eiweill

50 g Haferflocken

230 g Mandelmilch (ungesuft)

4 g Kakaopulver

1 Banane (ca. 100 g)

EIWEISS-FLUFF
30 g flussiges Eiweill

10 g Puder-Erythrit

6 g Tapioka-Sirup

1 Prise Salz

Ein super Rezept,
das schnell zu-
bereitet ist, sehr

lange satt halt und
einen GroRteil des
taglichen Eiweil3-
bedarfs deckt. Eine
groRRe Portion fur
wenig Kalorien.

JACKY

@jacky.malina




Fett| 819
gesatt. Fettsauren| 1,6 g
Kohlenhydrate | 62 g
Zucker |18 g
mehrwertige Alk. | 10 g
Eiweil (21 g

* Salz| 0,94 g

1 Portion
entspricht 500 g
= 1 Schussel




Fett

<0549

gesatt. Fettsauren

0249

Kohlenhydrate

279

Zucker

469

mehrwertige Alk.

229

Eiweil

21g

Salz

0,39¢g

1 Portion

entspricht 195 g
= 1 kl. Schus




MOUSSE |LOW CARB

FLUFF-MOUSSE

1. Flussiges Eiweil3, eine Prise Salz und ggf. einen
Spritzer Zitronensaftkonzentrat etwa 30 Sek.
lang schaumig schlagen.

2. Nach 30 Sek. Puder-Erythrit einrieseln lassen
und auf hochster Stufe weiterschlagen. Wende
hier den Fluff-Power-Move von S. 25 an.

3. Wenn der Eischnee cremig wird (nach circa 1-2
Min.), RUhrgerat stoppen und Tapioka-Sirup ein
flieRen lassen. Dann fur weitere 2-3 Min. auf
hochster Stufe schlagen. Beim Handruhrer
wende den Fluff-Power-Move von S. 25 an.

4. Wenn der Eischnee schon fest ist, ist der Fluff
fertig.

5. Magerquark mit Zitronensaft verruhren.
6. Zuerst die Halfte der Fluff-Masse unter den
Magerquark heben, damit der Eischnee nicht

zerfallt.

7. Den Rest des Eiweil3-Fluffs unterheben und
nach Belieben mit Beeren toppen.

SATTMACHER

zuTaTENFOR | 10
1 PORTION MIN

40 g flussiges Eiweil’

1 Prise Salz

22 g Puder-Erythrit

8 g Tapioka-Sirup

1 Spritzer Zitronensaft

125 g Magerquark

optional:
Zitronensaftkonzentrat

Fluff-Mousse ist
perfekt fur die Diat.
Durch die groRRe
Portion Eiweil} und
die fluffige Konsis-
tenz ist der Korper
mit dem Wichtigsten
versorgt und man
bleibt lange satt.

MORITZ

@msics_coaching
- J

EIWEISS-FLUFF 59



BROTCHEN | LOW CARB

FLUFF-BROTCHEN

1. Ofen auf 170 °C Ober- und Unterhitze vorhei-
zen. Backpapier dunn mit Bratol bestreichen.

2. In einer mittelgroRen Ruhrschussel Sojamehl,

Puder-Erythrit, Backpulver und Salz vermischen.

Frischkase, Tapioka-Sirup und Sprudelwasser
dazugeben und mit einem Schneebesen zu ei-
ner Teigmasse verruhren.

3. In einer zweiten Schussel flussiges Eiweild mit
Salz sehr steif schlagen (Beachte unsere Tipps
auf S. 32-33).

4. Den Eischnee nach und nach in die Teigmasse
geben und vorsichtig unterheben. Wichtig:
Nicht verrUhren, sondern so unterheben, dass
der Eischnee sein Volumen behalt.

5. Die schaumige Masse aus Teig und Eischnee
mit einem Essloffel in zwei groRe, leicht ge-
haufte Kleckse auf das Backpapier setzen.

6. Nun im Ofen 20 Min. goldbraun backen,
dann 20 Min. im leicht gedffneten Ofen aus-
kuhlen lassen. Hinweis: Nimmst du die Brotchen
aus dem Ofen, werden sie wieder flach. Dies ist
richtig so.

7. Fluff-Brotchen nach Wunsch belegen.
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SATTMACHER

zZutaTENFOR | 10
1 PORTION MIN

8 g Sojamehl

3 g Puder-Erythrit

7 g Backpulver

4 Prisen Salz

20 g Frischkase

10 g Tapioka-Sirup

1 EL Sprudelwasser

50 g flussiges Eiweil’

Wer wie ich
Brotchen liebt,
hat hier eine super
Low-Carb-Alterna-
tive. Ich belege es
gerne mit kérnigem
Frischkase, Schin-
ken und Gurken-
scheiben.

VERENA

Team Pumperlgsund
- J

)



‘ Fett

20g9

gesatt. Fettsauren

05¢g

. Kohlenhydrate

789

Zucker

1649

mehrwertige Alk.

3049

Eiweil

12 g

Salz
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Fett|0O g

gesatt. Fettsauren | 0 g
Kohlenhydrate | 1,1 g
Zucker|1,1g

mehrwertige Alk. |0 g
EiweiB [17 g
Salz| 0,84 g

1 Portion
entspricht 150 g
=1 Patty



PURES EIWEISS | LOW CARB

EIWEISS-BOMBE

1. EiweiR in eine Muslischussel oder grolle Tasse
geben, fur 2 Min. in die Mikrowelle stellen und
bei 500 Watt garen.

2. Die Schussel aus der Mikrowelle herausneh-
men und das Patty mit dem GewdUrz deiner
Wahl bestreuen. Fertig.

EIWEISS-BOOST

ZUTATENFUR |2
1 PORTION MIN

150 g flussiges Eiweil

Y2 TL vom Gewdrz deiner
Wahl

Die EiweiR-Bombe
gibt's bei uns jeden
Mittag fur die extra
Portion EiweiB. Mit
nur 72 Kcal und
17 g EiweiB ist es
aber auch ein super
Snack am Nach-
mittag.

ANNA

Team Pumperlgsund
- J
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BURGER | LOW CARB

RINDFLEISCH-BURGER

Fluff-Brétchen:

Die Fluff-Brotchen von Anleitung auf S. 60 backen.
Die dafur benotigten Zutaten sind in diesem Rezept
nicht enthalten. Die Nahrwerte beziehen sich auf
den gesamten Burger mit Brotchen.

Bulette:

1. FlUssiges EiweiR, Rinderhack, Pfeffer und Salz
vermengen. Aus der Masse eine Bulette formen.

2. Bratolin 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.

Belag:

1. Tomate und Salatblatt waschen und trocknen.
Tomatenscheibe mit Pfeffer und Salz wurzen.
Je eine Brotchenhalfte auf der Innenseite mit
Senf und Tomatenmark bestreichen.

2. Rinderhack-Bulette, Salatblatt und die Toma-

tenscheibe auf die Unterhalfte legen. Mit der
Brotchen-Oberhalfte zuklappen und genielen.
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@NDESSEN

ZUTATEN FUR 15
1 PORTION MIN

BULETTE
40 g flussiges Eiweil’

60 g Rinderhack, Tatar

/2 TL Cayennepfeffer

1 Prise Salz

1TL Bratol

BELAG

1 Stuck Tomatenscheibe

1 Blatt Salatherz

1 Prise Pfeffer (schwarz)

10 g Tomatenmark

10 g Senf (mittelscharf)

1 Prise Salz

-

4

Burger geht
immer: Macht satt
und liegt mit den

Low Carb Fluff-Brot-
chen auch nicht
schwer im Magen.

FABIAN

Grinder Pumperlgsund




Fett|15¢g

gesatt. Fettsauren | 6,9 g
Kohlenhydrate | 11 g
Zucker|4,5g
mehrwertige Alk. | 3,0 g
EiweiR | 30 g
Salz|19g9

1 Portion
entspricht 171 g
=1 Burger



Fett|54 g
gesatt. Fettsauren (0,9 g
Kohlenhydrate | 5,0 g
Zucker (4,9 g
mehrwertige Alk. [0 g
Eiwei |13 g
Salz| 0,46 g

1 Portion
entspricht 83 g
= 2 Cloud Eggs



EIERSPEISE | LOW CARB

CLOUD EGGS

1. Ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Das Backpapier auf ein Backblech legen und
mit etwas Bratol bestreichen.

2. Flussiges Eiweild mit Salz sehr steif schlagen.
Zum Schluss Thymian und Pfeffer einrieseln
lassen.

3. Den Eischnee mit einem Essloffel auf das Back-
papier geben und in die Mitte eine Mulde dru-
cken. In diese Mulde den Frischkase geben,
den Schinken darauf platzieren und die Pinien-
kerne daruber streuen.

4. Die Wolkchen fur etwa 8-10 Min. goldbraun ba-
cken. AnschlieRend im warmen Zustand mit
Honig betraufeln und genielien.

FRUHSTUCK

ZUTATENFOR |9
1 PORTION MIN

30 g flussiges Eiweily

1 Prise Salz

3 Prisen Thymian (getrocknet)

1 Prise Pfeffer (schwarz)

25 g Ziegenfrischkase

1 Scheibe Serrano-Schinken

3 g Pinienkerne

1 TL Honig

Die Kombination
aus herzhaft und
suB ist meine Lieb-
lingsvariante der
Cloud Eggs. Wer's
vegetarisch mag,
kann den Schinken
einfach weglassen.

Team Pumperlgsund
& J
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Jan Goktekin

ist Diplom-Kaufmann und Grun-
der der Pumperlgsund GmbH
aus Munchen.

Mit Pumperlgsund EiweiR und
der Buchserie EIWEISS mdchten
er und sein Grundungspartner
Fabian Konig die Vorteile einer naturlichen und

eiweilreichen Erndhrung aufzeigen. Dazu grinde-
ten sie 2015 die Pumperlgsund GmbH, die sich auf
Eiweill-Produkte spezialisiert und als Verlag Themen
zur gesunden Ernahrung publiziert.

2016 erschien das erste Buch Volle Pulle EIWEISS,
Anfang 2017 die Uberarbeitete 2. Auflage
Das EIWEISS Kochbuch.

Im Herbst 2017 erschien die EIWEISS-Serie
mit den 3 Buchern:

EIWEISS — Das gesunde Ernahrungskonzept
EIWEISS - Das gesunde Abnehmkonzept
EIWEISS - Das gesunde Fitnesskonzept

Im Oktober 2019 erschien das Buch
EIWEISS FLUFF.
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