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DER GESUNDHEITS-
EXPERTE
EMPFIERLT

,JEDE MAHLZEIT SOLLTE EINE
EIWEISS-MAHLZEIT SEIN®

.Da Proteine nicht umfassend im Korper gespeichert
werden konnen, sollten sie bewusst mehrmals taglich
auf dem Speiseplan stehen.”
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PUMPERLGSUND.
OHNE E”

Pumperl was?” So oder so ahnlich sind die Reaktionen,

wenn Fabian und ich unser Start-up vorstellen. Besonders,
wenn es nordlich des WeiRwurst-Aquators ist. ,Pumperl-
gsund. Ohne .e". Nicht pumperlgEsund. Das sagt man

in Suddeutschland, wenn jemand kerngesund und topfit
ist. Pumperl steht fUr das pumpende Herz und gsund

fur gesund.”

Und deswegen heillt unsere junge Food-Marke Pumperl-
gsund. Unsere Mission: Wir machen eine gesunde und

eiweilreiche Ernahrung einfach und selbstverstandlich. Und

das ohne Pulver, nur mit naturlichen Zutaten. Dazu haben
wir Good Eggwhites auf den Markt gebracht: Bio-Eiweil

vom Huhner-Ei aus der Flasche. Das aus unserer Sicht beste

Eiweil}, weil es jede Mahlzeit zu einer gesunden Eiweil-
mahlzeit zaubern kann. Die nicht nur gesund ist, sondern
auch richtig lecker schmeckt.

Wie das geht? Das zeigen wir dir hier in Uber 40 Rezepten.
Warum EiweiR so gesund ist? Das erklaren dir Frau Heike
Lemberger, Franca Mangiameli und ich im Konzeptteil.

Vielen Dank an Heike und Franca fur eure wissenschaftliche

Beratung und die Ausarbeitung des Konzepts. Es macht
uns Riesenspali, unser Food-Start-up so nah an der
Wissenschaft aufzubauen.

Jan Goktekin

|
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DAS LEISTET
EIWEISS FUR DICH

1.

BAUT DEINEN KORPER

EiweiR ist in jeder Zelle unseres Korpers, pausenlos
im Einsatz und unentbehrlich fUr unsere Gesund-
heit und Fitness. Es steckt in Haut, Haaren, Nageln,
Knochen und allen Zellen des menschlichen Orga-
nismus. Und EiweiR ist nicht nur in allen Korper-
geweben als Baumaterial zu finden, sondern auch
in Hormonen und Enzymen und fungiert dort

als Informationsvermittler.

Unser Korper besteht zu 15% aus Eiweils. Bei einer
70 kg schweren Person sind das 10-11 kg Protein-
masse (meist Muskelmasse).

Keiner kann Eiweif3!

Dein Korper kann Nahrstoffe umwandeln.

So kann er bei Bedarf:

» Kohlenhydrate (Glukose) in Fett umwandeln

> aus Eiweilk den Treibstoff Glukose bilden

» doch Eiweik kann er nicht. Es lasst sich weder
aus Fetten noch aus Kohlenhydraten herstellen.
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KAPITEL 1

EiweiB ist einzigartig und
unentbehrlich, ohne
regelmaRige Zufuhr kdnnen
wir nicht Gberleben!



HALT DICH SCHLANK
Du hast richtig gelesen. Eiweil halt schlank, und die
Grunde sind leicht nachzuvollziehen:
> Eiwelld sattigt besser und sorgt fur eine geringere
Kalorienaufnahme.
» Eiweild verhindert Heildhungerattacken, indem
es fUr stabilere Blutzuckerwerte sorgt (geringere

Insulinausschuttung).
» Eiweild erhalt und baut Muskelmasse, die fur einen

hoheren Kalorienverbrauch sorgt.

» Und die aufwendigen Auf- und Umbauprozesse
der Eiweilde erhdhen den Kalorienverbrauch. Unser
Korper braucht relativ lange und viel Energie — also
Kalorien — um die komplexen EiweiRstrukturen
in ihre Einzelbestandteile (Aminosauren) aufzuldsen.

STARKT DEIN IMMUNSYSTEM

Eine gute Eiweillversorgung starkt deine kdrpereige-
ne Abwehr. So schutzt du deine Zellen vor Angriffen
durch Erreger und schadliche Substanzen.

Beispielsweise ist die im Eiweill vorhandene Amino-
saure Glutamin die Hauptenergiequelle fur eine be-
stimmte Art von weiflden Blutkorperchen. Und diese
mussen sich standig erneuern und im Krankheitsfall
stark vermehren. Ist Glutamin ausreichend vorhan-
den, wirkt sich das positiv auf deine Genesung aus.

Als gesundheitlich unbedenk-
lich gilt ein Taillenumfang

< 94 cm bei Mannern und

< 80 cm bei Frauen.

Gute EiweiBquelle:
Geraucherter Lachs mit
21 g Eiweil3 pro 100 g.



ENTSPANNT DEINE BLUTGEFASSE

Zusatzliches EiweilR senkt, wenn du es gegen Kohlen-
hydrate austauscht, den Druck in deinen BlutgefalRen.
Sinkt der Blutdruck, dann werden deine Arterien und
Venen weniger belastet. Es kommt zu geringeren Ab-
lagerungen in deinen Gefaldwanden, und das Risiko
fur Herzinfarkt, Schlaganfall & Co. sinkt. Sehr gut!

VERBESSERT DEINE BLUTFETTWERTE

EiweiR verbessert deine Blutfette, insbesondere wenn
du sie anstelle von Kohlenhydraten isst. Das senkt
das Risiko fur Herz-Kreislauf-Krankheiten. Das ist im
Ubrigen die Top-1-Krankheit in Deutschland, unter
der die meisten Deutschen leiden. Und Eiweif3

wirkt dagegen.

SENKT DEIN LEBERFETT

Uberschussige Energie aus Kohlenhydraten, die nicht
durch Bewegung in den Muskeln verbrannt wird,
sammelt sich frUher oder spater als Fett in deiner
Leber an. Fazit: Du bekommst eine Fettleber, genau-
er gesagt eine nichtalkoholische Fettleber, die in
Deutschland schatzungsweise 40% der Menschen
betrifft. Erste Alarmsignale sind ein dicker Bauch
sowie erhohte Blutfette. Das Risiko fur Diabetes und
Herzinfarkt steigt stark an. Mit EiweiR kannst du
deine Lebergesundheit fordern. Das Gute dabei:

Es mobilisiert dein Fett in der Leber auch ohne eine
kalorienreduzierte Diat.

10

EIWEISS — DAS GESUNDE ERNAHRUNGSKONZEPT

¥
© Yo

e

Kichererbsen (gekocht)
sind eine gute pflanzliche
EiweiRquelle mit

7,5 g EiweiR pro 100 g.



BAUT, STARKT UND ERHALT DEINE MUSKELN
Hungern, um schlank zu sein, ist total out. Und
strong is the new skinny! Das ist mal ein quter Trend,
finden wir.

Die wichtigsten Baustoffe fur Muskeln sind Wasser
und EiweiR! Wer seine Muskeln definieren, straffen
oder kraftigen mochte, braucht jetzt nur noch eines:

einen ausreichend intensiven Muskelreiz durch Sport.

Fur einen maximalen Erfolg muss das Eiweils dem
Muskel in der optimalen Dosierung und zum rich-
tigen Zeitpunkt zur Verfugung stehen. Das beste
Timing fur EiweiR ist direkt nach dem Training. Stu-
dien zeigen, dass das Reparieren und Aufbauen des
Muskelgewebes direkt nach dem Krafttraining etwa
zwei Stunden lang am intensivsten lauft. Wer jetzt
den geforderten Muskeln 20-30 g Eiweif zur Verfu-
gung stellt, kann daraus besonders effektiv Muskelei-
weild bilden.

Eine kleine EiweilRportion vor dem Training stimuliert
die Muskelproteinbildung zusatzlich. Ein Tipp, damit
du bis zu 48 Stunden nach dem letzten Muskelreiz
Muskelmasse aufbaust: Versorge deinen Korper Uber
den ganzen Tag verteilt mit Eiweil3.

Wie viel EiweiR deine Muskeln
bendtigen, erfahrst du auf
Seite 22-23.

48 STD.

GOOD-TO-KNOW Damit
die trainierten Muskeln
wachsen kdénnen, bendtigen
sie nach der Sporteinheit
bis zu 48 Stunden Ruhe.
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EIWEISSEMPFEHLUNG apre.:
HEUTE: SCHULNOTE 4

AUSREICHEND IST NICHT OPTIMAL

Die aktuelle Empfehlung deutscher Ernahrungsgesellschaf-

ten zur taglichen Eiweilmenge liegt bei 0,8 g Eiweilk pro kg

Korpergewicht. Das bendtigen wir, um alle wichtigen Kor-

perfunktionen am Laufen zu halten. Diese Menge wird als 0,8 G
ausreichend angesehen und entspricht der Schulnote 4. EiweiR pro kg Kérpergewicht
Hand aufs Herz: Willst du dich mit der Schulnote 4 zufrie- = Schulnote 4!
dengeben, wenn es um deine Gesundheit geht? So gerade

eben ins nachste Lebensjahr versetzt werden? Zu Schulzei-

ten mag das durchaus okay gewesen sein. Aber wenn es

um die Gesundheit geht, reicht uns das nicht. Basta.

Daher empfehlen wir: mehr EiweiR!

Die Ergebnisse aktueller Studien geben uns recht und -
belegen, dass wir von einem Eiweil3-Plus auf dem Teller "
profitieren. Im ersten Kapitel haben wir dir von den '
allgemeinen Vorteilen berichtet, die uns helfen, gesunder

zu leben. Im nachsten Kapitel zeigen wir dir genauer, Eine tierisch gute EiweiRquelle:
Hahnchenbrustfilet mit

wer wie vom EiweilR-Plus profitiert.
25 g EiweiR pro 100 g.

FOLGEN DES EIWEISSMANGELS

Im Extremfall ist EiweiRmangel todlich oder kann zu
schweren gesundheitlichen Problemen fuhren. In Ent-
wicklungslandern sient man das haufiger in Form des
Wasserbauchs’, der durch eine eiweifmangelbedingte
Odembildung entsteht.
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Liegt eine EiweiRaufnahme unter der empfohlenen
Bedarfsmenge, kann sich EiweiBmangel wie folgt
bemerkbar machen:

Haarausfall
Muskelabbau
Depressionen

eingerissene Fingernagel oder

vV v v v Vv

eine Immunschwache/haufiges Kranksein.

DICK DURCH EIWEISSHUNGER

Ist der sogenannte ,EiweilRhunger” die Ursache fur das
wachsende Ubergewichtsproblem? Und was ist das
Uberhaupt?

Studien zeigen: Gibt man Tieren eiweilRarmes Futter, dann
fressen sie so viel davon, bis ihr Proteinbedarf gedeckt und
ihr Eiweilhunger gestillt ist. Unter dem Strich nehmen sie
dadurch mehr Kalorien auf, als durch die Gabe eines
eiweilreichen Futters.

Das Phanomen lasst sich auf Menschen Ubertragen: Unser
Organismus scheint die Versorgung mit Eiweild abzusichern,
indem er uns so viel Nahrung essen lasst, bis wir damit aus-
reichend (nicht optimall) Eiweil3 aufgenommen haben.

Nun ist unser Industriefood meist eiweilarm — daflr energie-
reich mit viel Fett und Kohlenhydraten. Folglich nehmen

wir viele Kalorien auf, wenn wir uns mit Industriefutter
vollstopfen. Da dauert es, bis dein EiweiRhunger gestillt ist.
Und folglich nimmst du viele Kalorien auf. Na toll!

Fett zusammen mit Kohlen-
hydraten: Ein Traum-Duo
fur die Bildung von neuem
Huftspeck! Mehr dazu

auf Seite 35.

13



i
\ Ny \ i

. % -

- o a

’ R

» L. el T
. TRy o -
o gy

& - + I &
! . b - e
1 £ -
b ’ =4

Fruhstuck geht auch gesund!

Bl = ol 8 e T — h__ﬂ""p e — e I 2
- o —— e —l e —  S—
- —— . M,y —— — -
A T — = e et WA . . o
- —



MEHR EIWEISS™

FUR GESUNDHEITSLIEBENDE
UND FOODIES

Wir empfehlen dir eine tagliche EiweilRaufnahme zwischen
1,0-2,0 g pro kg Korpergewicht. Dann ist dein Korper gut
gesattigt und du kommst in den Genuss der genannten
Vorteile aus Kapitel 1. Inm steht so gentgend Baumaterial

fur Zellen, Enzyme, Hormone, Muskeln & Co. zur Verfugung.

So weit, so gut.

Wenn dein Korper nach seinen Aufbau- und Reparaturarbei-
ten noch Baumaterial in Form von uberschussigem Eiweif3
ubrig hat, wird daraus Glukose gebildet, die er zur Energie-
gewinnung nutzen kann. Das ist in jedem Fall besser, als zu
wenig EiweilR-Baumaterial zur Verfugung zu haben.

Denn das kann sich negativ auf deine Gesundheit auswirken,
vor allem dann, wenn ein bendtigtes Enzym fur deine Ab-
wehrkrafte nicht gebaut werden kann.

KAPITEL 3

1,0-2,06

EiweiR pro kg Kérper-
gewicht fur gesunde
Erwachsene.

MENSCHEN MIT KRANKER NIERE

effektiver Korpereiweild aufbauen kann als aus dem Korn.

-

Menschen mit einer kranken Niere sollten ihre Eiweillaufnahme quantitativ nicht
erhohen! Fur sie ist wichtig, qualitativ hochwertiges Eiweild aufzunehmen, damit innen
alle bendtigten Aminosauren auch bei einer geringeren EiweiRzufuhr zur Verfugung
stehen. Hier sind tierische EiweiRe (z. B. aus dem Huhnerei) Uberlegen, da inr Organismus

J

*Alle Empfehlungen in diesem Kapitel richten sich an gesunde Menschen. Solltest du an einer chronischen
Krankheit leiden, wende dich bzgl. deiner empfohlenen EiweilRzufuhr bitte an deinen Hausarzt.
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FUR ABNEHMWILLIGE

Tschuss Fett, hallo Muskeln! Wenn du ein paar Kilo Korper-
fett gesund und effektiv abspecken mochtest, dann setze
auf gesundes Eiweil3.

Studie fur Studie zeigt, dass mit mehr Eiweil und Fett bei
gleichzeitiger Reduktion der Kohlenhydrate (Low Carb),
die grokten Abnehmerfolge erzielt werden. In puncto Fett-

verlust Ubertrifft der Mix aus viel EiweilR und Low Carb auch

die Low-Fat-Konzepte mit reichlich Kohlenhydraten, die un
uber Jahrzehnte als Zauberformel eingetrichtert wurden.

Fur Abnehmwillige empfehlen wir deshalb: taglich mindes-

tens 1,2 g Eiweild pro kg Kérpergewicht. Es kann aber auch
gern ein wenig mehr sein.

S

UNSER TIPP Wenn dich das Thema ,Gesund abnehmen”
interessiert, dann empfehlen wir das neue Buch
EIWEISS — Das gesunde Abnehmkonzept. Darin zei-
gen dir 10 Munchner, wie sie mit einer eiweildreichen
Kost, 7 einfachen Regeln und leckeren Rezepten

bis zu 10 kg Korperfett in 10 Wochen reduziert haben.
Und das gesund.

~
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Das perfekte Low-Carb-Duo:
Salat oder Gemuse mit Eiweil3.

Tschuss Fett,
hallo Muskeln!



FUR SENIOREN

Je alter wir werden, desto hoher wird der Eiweiltbedarf.
Wer im gehobenen Alter auf Eiweil? setzt, kann langer jung
bleiben und hat mehr vom Leben.

Gesunde Senioren sollten pro Tag mindestens 1,0-1,2 g

EiweiR pro kg Korpergewicht aufnenmen. Senioren mit einer 1,0 _1,2 G
akuten oder chronischen Erkrankung brauchen tendenziell EiweiR pro kg Kérpergewicht
mehr EiweiR, bis zu 1,2-1,5 g EiweiR pro kg Korpergewicht. fir gesunde Senioren.

Wichtig fur chronisch Erkrankte: Sprich mit deinem Haus-
arzt, bevor du deinen EiweiRkonsum erhohst.

Aber warum brauchen Senioren mehr? NaturgemaR ver-
langsamt sich der Stoffwechsel, sodass wir ab unserem
50. Lebensjahr jahrlich (1) etwa 1-2% unserer Muskelkraft
und -masse verlieren. Dieser Prozess ist grundsatzlich
normal, doch wie stark er ausfallt, liegt auch ein Stuck weit
in unserer Hand. Denn wer im Alter viel Eiweil in seine
Erndhrung einbaut, kann gegensteuern.

EIN BEISPIEL Ein 50-Jahriger hat 25 kg Muskelmasse.
Die 1-2% Verlust an Muskelmasse entsprechen
250-500 g. Dann doch lieber ein wenig mehr Eiweil.
Erst recht im Alter!

Eine Studie nahm das Thema Eiweillaufnahnme bei Senioren
genauer unter die Lupe: Diejenigen Damen und Herren mit
der groliten Eiweillaufnahme verloren stolze 40% weniger
Muskulatur als die mit der geringsten Zufuhr. Und je weniger
Muskelmasse, desto hoher das Sturzrisiko und damit die
Gefahr von Knochenbruchen.

17



FUR SPORTLER

Je intensiver wir Sport treiben, umso wichtiger wird eine
gute Eiweillversorgung.

Das heilt: Fur Ausdauersportler empfehlen wir taglich
1,2-1,6 g Eiweild pro kg Korpergewicht und fur Kraftsportler
taglich 1,6-2,0 g Eiweill pro kg Korpergewicht. Beide An-
gaben hangen vom Trainingsumfang und der -intensitat ab.

Zur Begrundung: Bei allen sportlichen Aktivitaten wird
(Muskel-)Gewebe auf- und umgebaut, anschlieRend muss
regeneriert und kleine Verletzungen mussen repariert
werden. Ist nicht genug EiweiR vorhanden, geht sich der
Korper selbst an die ,Substanz’. Das heilt, er baut seine
eigenen Muskeln ab, um sich die Proteine zu holen,

die er braucht. Auch haufige Infekte und unbefriedigende
Trainingserfolge konnen durch eine unzureichende
Proteinzufuhr ausgeldst werden.

Im praktischen Teil des Buches findest du leckere Rezepte,
die tierische und pflanzliche EiweilRe kombinieren.

UNSER TIPP Wenn dich das Thema Eiweil3 fur
Sportler interessiert, dann empfehlen wir das Buch
EIWEISS — Das gesunde Fitnesskonzept, das die
Basics fur Sportlerherzen aufgreift und Uber 40
starke Eiweil3-Rezepte mitbringt. Wichtig zu wissen:
Die Sport-Rezepte basieren auf High Protein und
High Carb. Nur wer fleil3ig Sport treibt, bendtigt die
zusatzlichen Kohlenhydrate.

18 EIWEISS — DAS GESUNDE ERNAHRUNGSKONZEPT
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Ausdauersport  Kraftsport
1,2-16¢9 16-20g

Téglicher EiweiRbedarf pro
Kilogramm Kérpergewicht.

Gute EiweiRquelle:
Thunfisch aus der Dose mit
23 g Eiweill pro 100 g.



FUR FLEXITARIER, VEGETARIER & CO.

Bisher haben wir dir den Zusammenhang zwischen Eiweil3-
menge und ihren positiven und negativen Wirkungen
gezeigt. In diesem Kapitel sprechen wir nun das erste Mal
die EiweiRqualitat an. Denn die unterscheidet sich, wenn
man tierische und pflanzliche EiweilRe betrachtet.

Tierisches Eiweil ist qualitativ hochwertiger als pflanzliches
EiweiR, da es effektiver von deinem Korper verwertet werden
kann. Der Grund dafur liegt auf der Hand: Tierische Eiweil3e
ahneln dem menschlichen Korpereiweild starker als pflanz-
liche EiweilRe. Man konnte auch sagen: Das Huhnerei steht
uns einfach verwandtschaftlich naher als das Haferkorn.

Bei pflanzlichen EiweiRen ist haufig eine der fur uns wichti-
gen Aminosauren in nicht ausreichender Menge vorhanden.
Sobald diese dann verbraucht ist, kann kein weiteres Korper-
protein mehr aufgebaut werden. Sie heilst limitierende
Aminosaure, da sie den gesamten Aufbauprozess stoppt,
obwohl von allen anderen Aminosauren noch genug

da sind. Man kann sich das wie beim Aufbau eines Schranks
vorstellen: Du wirst diesen verflixten Schrank nicht zu

Ende aufbauen kénnen, wenn dir ein Seitenteil fehlt.

Ein zusatzlicher Boden wird dir da auch nichts bringen.

In Sachen EiweilRqualitat sind Milch- und Ei-Produkte die

Spitzenreiter. Das besagt der neueste Qualitatsmalistab GOOD-TO-KNOW
DIAAS. Mit betrachtlichem Abstand folgen pflanzliche DIAAS steht fur Digestible
Indispensable Amino Acid
Score und wurde von den
Experten der UN (United
Nations) entwickelt.

Eiweillieferanten wie Erbsen, Reis und Bohnen.
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VVon den Vorteilen des EiweilR-Plus profitierst du also insbe-
sondere, wenn du taglich genug Milch- und Eiprodukte isst.

Voraussetzung fur die Sicherstellung einer hohen Eiweil3-
qualitat ist, dass du taglich neben pflanzlichem auch
tierisches EiweiR isst. Verzichtest du hingegen auf Milch-
und/oder Eiprodukte, dann musst du schon genauer
hinschauen, um optimal versorgt zu sein und die positiven
Wirkeffekte des Mehr-EiweiRes zu nutzen.

FUR VEGANER

Fur Veganer ist es besonders wichtig, auf eine ausreichende
Eiweiltzufuhr zu achten. Denn Veganer nehmen haufig we-
niger Eiweild auf als Ovo-Lakto-Vegetarier oder Mischkostler.

Wenn du Veganer bist, empfehlen wir dir taglich viele der
folgenden Lebensmittel im bunten Mix zu essen:

Nusse (z. B. Mandeln, Cashews, WalnUsse) & Nussmus

Samen (Leinsamen, Chia, Sesam)

Kerne (Sonnenblumen- und Kurbiskerne)

vV v v Vv

Hulsenfrichte (Linsen, Bohnen, Kichererbsen, Erdnusse,
Soja), verarbeitetes Soja (z. B. Tofu, Tempeh)

> Getreide (Hafer, Buchweizen, Wildreis, Hirse, Quinoa,
Amaranth), Getreideprodukte (Seitan)

»  GemUse wie Spinat, Brokkoli, Rosenkohl, Blumenkonhl,
Grunkohl sowie Pilze und Algen.
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GOOD-TO-KNOW

Alle Rezepte in diesem Buch
werden mit Eiklar gekocht.
So wird jede Mahlzeit zur
idealen EiweiR-Mahlzeit.

w

Gute EiweiBquelle:
NuUsse punkten mit bis zu
24 g Eiweil pro 100 g.



FUR ERKRANKTE MENSCHEN

Du hast dich verletzt oder bist erkaltet? EiweiR bringt dich
schneller wieder auf die Beine! Je nach Art und Schwere
der Erkrankung kann die Empfehlung auf bis zu 2,5 g Eiweif3
pro kg Kérpergewicht steigen.

Bei Krankheit wehrt sich dein Kérper gegen Bakterien und
Viren oder er muss nach Verletzungen ebenso wie nach
einer Operation Gewebe heilen. Die Immunabwehr ist jetzt
extrem gefordert. Da sie fur ein effektives Arbeiten auf

EiweiR angewiesen ist, schwachen wir sie, wenn wir zu WICHTIG Die Empfehlungen
in diesem Abschnitt richten
sich nicht an chronisch
Kranke. In diesem Fall wende
Bei einer Grippe zum Beispiel vermehren sich wie bei jeder dich bitte an deinen Hausarzt.

wenig Eiweilk aufnehmen.

EntzUndung die weiflten Blutzellen. Salopp ausgedruckt sind
das unsere Abwehrpolizisten, die ihre Truppe vergroRern,
um die eindringenden Erreger erfolgreich zu bekampfen.
Genugend Eiweil ist eine Voraussetzung dafur, dass sich
unsere Abwehrzellen im Bedarfsfall gut vermehren konnen.

EiweiB bringt dich schnell
wieder auf die Beine!
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UBERBLICK: SO VIEL DEIN EIWEISS-
EIWEISS SOLLTE ES SEIN BEDARF

Jeder Korper ist anders. Und deswegen ist eine Standard- PRO KG KURPER'
empfehlung sinnlos. Je nach Lebensstil und Kérper- GEWICHT

gewicht empfehlen wir dir unterschiedlich viel Eiweil3.

Aus den folgenden 2 Tabellen kannst du deinen
personlichen Eiweilbedarf ablesen: Siehe Tabelle rechts.

> Wie viel Eiweild du insgesamt pro Tag zu dir nehmen
solltest (TABELLE 1).

> Wie viel Eiweild du pro Portion bei 3 Mahlzeiten
essen solltest (TABELLE 2).

UNTERGRENZE Auch sehr leichte Menschen sollten
mindestens 50 g Eiweild pro Tag aufnehmen. Das
entspricht mindestens 17 g pro Mahlzeit, wenn man
3 Mahlzeiten am Tag zu sich nimmt.

Gute EiweiBquelle:
Parmesankase mit
30 g Eiweil pro 100 g.
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EiweiBbedarf | SENIOREN
pro Tag | SPORTTREIBENDE |
| ABNEHMWILLIGE |
| GESUNDHEITSLIEBENDE & FOODIES |

| ERKRANKTE |
gewicht pro kg* pro kg pro kg pro kg pro kg pro kg pro kg pro kg
45 kg 5049 5049 54 g 6849 72 9 8lg 90g 113 g
50 kg 50 g 50 g 60 g 7549 80 g 90g 100 g 1259
55 kg 50g 554 66 g 83 g 88g 99¢ 110 g 138 ¢
60 kg 5049 60 g 72 g 90¢g 96 g 108 g 120 g 150 g
65 kg 529 659 7849 98¢ 104 g 117 g 130 g 163 g
70 kg 56 g 70 g 849 10549 112 g 126 g 140 ¢g 1759
75 kg 60 g 7549 90g 113 g 120 g 135¢ 150 g 188 g
80 kg 64 g 80 g 9% g 120 g 128 g 144 g 160 g 200 g
85 kg 68 g 85¢g 102 g 128 g 1369 153 g 170 g 213 g
90 kg 72 9 90g¢g 108 g 1359 144 g 162 g 180 g 22549
95 kg 769 95¢g 114 g 143 g 152 g 1719 190 g 238 g
* ,ausreichend” Schulnote 4
EiweiBbedarf | SENIOREN
pro Mahlzeit | SPORTTREIBENDE |
bei 3 Mahlzeiten | ABNEHMWILLIGE |
am Tag | GESUNDHEITSLIEBENDE & FOODIES |
| ERKRANKTE
Korper-
gewicht
45 kg 179 179 18g 239 24 g 279 3049 3849
50 kg 179 179 20g 254 279 30g 3349 42 g
55 kg 179 18g 22 g 289 299 33 g 379 46 g
60 kg 179 209 24 g 3049 329 369 404 50 g
65 kg 179 22 g 269 339 359 3949 439 54 g
70 kg 19g 239 28 g 359 379 42 g 47 g 58 g
75 kg 20 g 254 30g 389 404 459 50 g 63 g
80 kg 21g 279 329 4049 439 48 g 53 g 67 g
85 kg 23 g 289 349 439 4549 51g 57 g 71g
90 kg 24 g 3049 3649 4549 48 g 549 60 g 759
95 kg 2549 3249 3849 48 g 519 579 639 799

* ,ausreichend” Schulnote 4



MYTHOS
»LU VIEL EIWEISS"

UBERDOSIERUNG? KAUM MOGLICH

Ein normalgewichtiger Mann kann bis zu 250 g pures Eiweily
oder bis zu 407% seines Gesamtkalorienbedarfs aus Eiweil3
am Tag ohne Nebenwirkungen verstoffwechseln. Das ist
allerdings graue Theorie und keineswegs eine Empfehlung,
denn in Lebensmitteln ausgedruckt hielRe das taglich 35 Eier
oder 1,2 kg Fleisch zu essen! Das sind naturlich vollig unre-
alistische Mengen. Als weitere Absicherung wurde sich der
Kérper sogar wehren, wenn man wirklich versuchen sollte,
so viel Eiweil’ zu verschlingen, dass es nicht mehr verarbei-
tet werden kann. In solchen Extremfallen wurde der Appetit
auf Eiweil durch Symptome wie Durchfall, Ubelkeit oder
Schwindel automatisch gestoppt werden. Das heifl3t: Du
ldufst keine Gefahr, zu viel Eiweild aufzunehmen.

WEITERE MYTHEN

MEHR EIWEISS BELASTET DIE NIEREN

Dieses Gerucht mochten wir als Erstes auflosen: Fur Men-
schen mit gesunden Nieren ist das Entsorgen der End-
produkte aus dem Eiweilstoffwechsel kein Problem. Fur
diese Aufgabe sind deine Nieren bestens ausgestattet.

ZUR ERKLARUNG In deinem Kd&rper entsteht beim Abbau

von EiweilR Harnstoff. Dieser muss Uber die Niere ausge-
schieden werden. Je mehr Harnstoff anfallt, desto mehr
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KAPITEL 4
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Gute EiweiRquelle: Bio-Eiklar
mit 11 g EiweiR pro 100 g.

All inclusive: High Protein,
Low Carb und No Fat.

VORSICHT Menschen mit
erkrankten Nieren sollten

ihre EiweiBaufnahme nicht
erhdhen. Fur sie ist es

umso wichtiger, qualitativ
hochwertiges EiweiB zu essen,
um ausreichend (!) EiweiB
aufzunehmen. Frage dazu
deinen Arzt.



arbeiten deine Nieren. Daher kannst du als gesunder Mensch
weiterhin eiweildreich essen, ohne dass du dich um deine
Nieren sorgen musst.

EIWEISS UBERSAUERT DEN STOFFWECHSEL

Das stimmt. Sofern einseitig gegessen wird. Lebensmittel
wie Gemuse, Salate und Obst wirken hingegen basen-
bildend, puffern so das saure Milieu in deinem Korper und
neutralisieren es.

Daher empfehlen wir dir taglich mindestens (1) 3-5 Handvoll
Gemuse und Salat zu essen. Wie das genau aussieht, zeigen
wir dir im nachsten Kapitel.

EIWEISSREICHE ERNAHRUNG SCHADET

DEN KNOCHEN (OSTEOPOROSE)

Von Osteoporose spricht man, wenn zu viel Knochengewe-
be abgebaut wird. Kalziummangel senkt die Knochendichte
und verstarkt die Gefahr, an Osteoporose zu erkranken.

Der Mythos, dass eiweilreiche Kost den Knochen schadet,
entstand durch Studien, die zeigten, dass bei mehr Eiweil in
der Kost auch mehr Kalzium uber den Urin ausgeschieden
wird. Die Wissenschaftler folgerten falschlicherweise daraus,
dass eiweildreiches Essen einen Kalziummangel fordert, so
die Knochendichte senkt und zu Osteoporose fuhrt.

Heute wissen wir allerdings, dass die zusatzlichen Proteine
auf dem Teller gleichzeitig die Kalziumaufnahme im Darm
erhohen und der Korper so ganz naturlich gegensteuert.
Also kein Grund zur Angst vor Kalziumverlusten und
Knochenabbaul

TIPP Wenn du sehr viel
EiweiB isst, empfehlen wir dir,
ausreichend viel zu trinken!
So kann der Harnstoff besser
ausgeschieden werden.

2

Ab Seite 30 zeigen wir dir,
wie viel Platz Gemuse,
Obst & Co. auf deinem
Teller einnehmen sollten.
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WAS AUF DEINEN
TELLER GEHORT

VIEL GUTES EIWEISS

Wenn du dich gesund ernahren mochtest, musst du auf
deinem Teller Platz fur Eiweild schaffen. Die fur dich geeig-
nete Eiweillmenge pro Portion kannst du aus den Tabellen
auf Seite 23 ablesen.

Ein guter Mittelwert ist 20-30 g Eiweild pro Hauptmahlzeit.
Diese Eiweillmenge steckt in den meisten Rezepten im
praktischen Teil des Buches. Wenn die EiweiRmenge darun-
ter liegt, handelt es sich um kleine Portionen (z.B. Snacks).
Davon musst du dann entweder ein wenig mehr essen
oder es entsprechend mit anderen eiweilthaltigen Lebens-
mitteln erganzen.

Ansonsten findest du diese 20-30 g EiweiR, die auf deinen
Teller gehoren, beispielsweise in 100-150 g Fleisch bzw.
Fisch, 5-8 Eiklar, 3—4 ganzen Eiern, 200 g Quark oder
100 g Kase.
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KAPITEL 5

TIPP Proteinquellen ohne
groRe Hitze, wie beim Braten
oder Frittieren, sondern mit
moglichst niedrigen Tem-
peraturen zubereiten. So
kommt wesentlich mehr vom
wertvollen Nahrungseiweif
unbeschadet im Korper an.



SCHRITT

25%

DES TELLERS
FUR GESUNDES
EIWEISS

Wichtig ist, dass du dir dein Eiweild Uber den Tag verteilt
zufuhrst, da der Organismus nicht beliebig viel auf einmal
verwerten kann. So erleichterst du nebenbei noch deinem
Verdauungssystem die Arbeit und fuhrst deinem Korper
kontinuierlich Baustoff zu.

.Jede Mahlzeit sollte eine
EiweiB-Mahlzeit sein.”

.Da Proteine nicht umfassend
im Korper gespeichert werden
kénnen, sollten sie bewusst
mehrmals taglich auf dem
Speiseplan stehen.”

Univ. Prof. Dr. Ingo Frobose

Eigelb und der Schale.

EXKURS MIT EIKLAR WIRD JEDES GERICHT ZUR EIWEISS-MAHLZEIT
Was es in anderen Landern schon langer gibt, ist inzwischen auch bei uns zu haben.
Naturliches Eiweild aus der Flasche: flussiges Eiklar, also Huhnereiweil3, getrennt vom

Das WeilRe vom Ei ist von Natur aus Low Carb und No Fat in einem und zeichnet sich
durch eine hohe Protein-Qualitat und wenig Kalorien aus. Es wird pasteurisiert und ho-
mogenisiert angeboten, ist damit sicher vor Salmonellen und halt mehrere Monate bei
Raumtemperatur. Aber das Beste: Eiklar ist so gut wie geschmacksneutral, sodass du jedes
Gericht damit erganzen kannst. Somit nimmst du mit jeder Mahlzeit gutes EiweilR auf.

27



Proteingehalt von Lebensmitteln

: . PORTIONS- EIWEISS PRO PRO
- GROSSE 100 G PORTIO

Eier und Ei-Produkte

1 Huhnerei 60 g 129 719
1 Eigelb 19¢ 169 31g
Good Eggwhites (Bio-Eiklar) 125¢g 11g 14 g

Fleisch und Wurstwaren

Fleisch 150 g 20-23 g 30-35g

Wurstwaren 3049 12-21g 3,5-6,5g

Fisch und Meeresfrichte

Salzwasserfische: z. B. Hering, Scholle, Seelachs
SURwasserfische: z. B. Lachs, Forelle, Zander
Meeresfruchte: z. B. Tintenfische, Garnelen,
Krabben, Schalentiere: z. B. Austern, Miesmuscheln

150 g 18-22 g 27-33 g

Milch- und Milchprodukte

Milch, Buttermilch, Dickmilch, Joghurt, Kefir,
Molke, saure Sahne, Schmand, Creme fraiche, 20049 3,3-35g 6,6-70g9
Sahne, Kaffeesahne

Quark, Huttenkase 200g 10-14 g 20-28g

Kase: z.B. Hartkase, Schnittkase, Weichkase 3049 19-32 ¢ 55-95g¢

Pflanzliche EiweiBquellen

Nusse, Kerne, Samen 3049 8-24¢ 2,5-724
Hulsenfrichte (gegart) 100 g 4-8g 2,5-724
Pilze 200g 2-3g 4-6g
Vegetarische Lebensmittel

Tempeh 150 g 19¢ 28,59
Tofu, Sojawurstchen 150 g 10-14 g 15-21g
Vegetarische Lebensmittel

Amaranth, Grunkern, Hafer, Quinoa, Weizen (roh) 40 g 12-15¢g 3-6g
Buchweizen, Bulgur, Hirse, Mais, Reis, Roggen (roh) 40 g 7-10g 3-4g9
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EXKURS NACHHALTIGKEIT UND BIO-QUALITAT
Tierisches Eiweil? ist qualitativ hochwertiger als pflanzli-
ches EiweiR. Das hatten wir schon (Seite 19). Wir haben
auch die hohe Proteinqualitat von Ei- und Milchproduk-
ten erwahnt. Deshalb werden in der Tabelle mit den
eiweilreichen Lebensmitteln (links) auch viele tierische
Produkte aufgelistet.

Das heilRt NICHT, dass wir dir nun zu taglich groRen
Mengen an Fleisch raten. Und es bedeutet NICHT,
dass die Auswahl der richtigen tierischen Produkte an
zweiter Stelle steht. Im Gegenteil. Denn hinter jedem
tierischen Eiweil} steckt ein Lebewesen.

Wenn du deine gesunde eiweilreiche Ernahrung auch
verantwortungsvoll und nachhaltig gestalten mochtest,
dann empfehlen wir dir auf folgende Punkte bei der
Lebensmittelauswahl zu achten:

» EIER UND EI-PRODUKTE Mindestens Bio-Qualitat.
Besser: Verbands-Bio-Qualitat. Boden- und Freiland-
haltung sind weit weniger streng und kein Garant
fur das Tierwohl. Und 50 Cent pro Ei sind gut
investiertes Geld.

» MILCH- UND MILCHPRODUKTE Mindestens
Bio-Quialitat. Besser: Heu- und Weidemilch (Bio).

» FLEISCH & FLEISCHWAREN Bio-Qualitat. Am besten
vom Metzger deines Vertrauens mit Herkunfts-
angabe fur das Fleisch.

» FISCH ,Der Fischratgeber” von Greenpeace ist
eine gute App und berat dich, welchen Fisch du
nachhaltig und guten Gewissens kaufen kannst.

Ehrlich
100% BIO

Bio ist nicht gleich Bio. EU-Bio
definiert die gesetzlichen
Mindestkriterien. Verbande
sind meist strenger in ihren
Bio-Kriterien.
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ORDENTLICH GEMUSE,
MODERAT 0BST

Das Eiweil allein auf deinem Teller macht noch keine
gesunde Ernahrung. Es braucht den richtigen Partner,
um zu einer gesunden und leckeren Mahlzeit zu werden.

Gemuse, Salate, Pilze und zuckerarmes Obst sollten 50 %
des Tellerplatzes einnehmen. Die meisten dieser Nahrungs-
mittel bestehen zu 80 bis Uber 907% aus Wasser und liefern
damit ziemlich wenige Kalorien, aber reichlich Ballaststoffe,
die uns zusammen mit EiweilR noch langer sattigen.

Je bunter Gemuse & Co. zum Einsatz kommen, desto So viel du willst: Gemiise
und Pilze sollten jeden Tag
auf deinem Teller landen.
Das Beste daran: Hier sind
notigt dein Stoffwechsel, um einwandfrei zu laufen. Dazu dir keine Grenzen gesetzt.

breiter das Spektrum an wichtigen Vitaminen, Mineral- und
sekundaren Pflanzenstoffen, die du zu dir nimmst. Die be-

regen sie noch die Verdauung an und sorgen fur bessere
Blutfette. Richtig gut!

SCHRITT

PLUS 50%

DES TELLERS FUR
GEMUSE, PILZE

UND OBST @
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EMPFEHLUNGEN FUR GEMUSE, PILZE, SALAT UND OBST

GEMUSE, PILZE, SALAT OBST

So viel du willst 2 Portionen taglich

mind. 3 Portionen taglich (nicht mehr, nicht weniger)
Pro Portion: mind. 250 g Pro Portion: mind. 150 g
ca. 2 Handvoll ca. 1 Handvoll

Vorsicht bei Obst!

Bei Gemuse, Salaten und Pilzen gibt es nach oben keine

Mengenbegrenzung. Beim Obst sieht es ein bisschen an-

ders aus. Bestimmte Obstsorten sind reich an Zucker, vor
allem Fruchtzucker. Und dieser wirkt besonders stark fett-

bildend. Auf der nachsten Seite findest du eine Ubersicht
Uber zuckerarmes und zuckerreiches Obst.

Die Zuckerfalle: Smoothies, Safte, Schorlen & Co.

Wir empfehlen dir deinen Durst nicht mit Saften, Smoothies
und Schorlen zu stillen. Du erhéhst dadurch das Risiko, Fett
anzusetzen. Der frisch gepresste Orangensaft hat zwar viele
Vitamine, kann aber schnell zur Zucker- und Kalorienfalle
werden. Das Schlimmste dabei: Getrunkene Kalorien aus
Frichten sattigen nicht. Im Gegenteil: Sie regen den Appetit
an, da sie deinen Blutzucker Achterbahn fahren lassen.

Green Smoothies bestehen
aus Gemuse und sind

im Gegensatz zu Frucht-
Smoothies zuckerarm

und gesund.
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ZUCKER IN OBST

Zuckerarmes Obst: bis zu 12 g Kohlenhydrate auf 100 g

KOHLENHYDRATGEHALT
OBSTSORTE AUF 100 G

Beerenfrichte

559

Wassermelonen
Aprikosen
Zwetschgen
Pfirsiche

83-89g

Grapefruits
Clementinen
Orangen
Pampelmusen
Mandarinen

9-10g

Beeren sind zuckerarm
und suRen bspw. deinen
Quark und Joghurt

auf naturliche Weise.

Kiwis

Honigmelonen 12g

Zuckerreich: uber 12 g Kohlenhydrate auf 100 g

KOHLENHYDRATGEHALT ‘\
OBSTSORTE AUE 100G 1\
f

Feigen

Mangos .

Birnen

Ananas

Kirschen 121-1654

Kakis Bananen sind reich an

Weintrauben Glukose, Fruktose und

Granatapfel Saccharose und gehéren
zu den zuckerreichen

Bananen 20,049 Obstsorten.
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GUTES UND
GESUNDES FETT

Fett ist gesund und liefert dir Uberlebensnotwendige Nahr-
stoffe, die dein Korper selbst nicht herstellen kann.

Eine gesunde Mahlzeit ist dann gesund und ,vollstandig”,
wenn sie dich mit allen Stoffen versorgt, die du selbst nicht
herstellen kannst.

Aktuelle Studien zeigen, dass mehr Fett auf dem Teller ein
Plus fur deine Gesundheit bedeutet. Einfach ungesattigte
Fettsauren (z. B. in Olivenodl) oder die Omega-3-Fettsauren
(z. B. in fetten Fischen wie Lachs) sind Balsam fur unsere
Gefalke, schutzen unser Herz, starken unser Immunsystem
und halten unsere Leber fit. Und mit Fett schmeckt's
einfach besser!

SCHRITT

PLUS

GESUNDES FETT

IN FORM VON
OLEN UND NUSSEN @

GOOD-TO-KNOW
Fett allein macht nicht

fett, sondern ist gesund.

Nur in Verbindung mit
Kohlenhydraten ist Fett
ein Dickmacher.
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HOCHWERTIGE FETTE UND OLE

GEHOREN IN JEDE KUCHE

Empfehlenswerte Ole sind Oliven-, Raps- und Nussole. Sie
haben ein gutes Fettsauremuster. Als Streichfette eignen
sich Butter oder Nussmus. Auch NuUsse, Kerne, Oliven und
Avocados stehen weit oben auf der Liste der fettgesunden
Lebensmittel. Dazu ist zweimal pro Woche fetter Fisch per-
fekt. Denn er ist nicht nur eine hervorragende Proteinquelle,
er versorgt dich auRerdem mit Omega-3-Fettsauren, die
entzundungshemmend wirken und die der Korper selbst
nicht herstellen kann.

FETT MIT EIWEISS UND GEMUSE -

EIN NATURLICHES DREAMTEAM

Fette und Kohlenhydrate kommen — in genau dieser Kombi —
in keinem naturlich wachsenden Lebensmittel vor, sondern
ausschlief3lich als Industrie-Food. ,Naturlich” ist es dagegen,
wenn Eiweilte und Fette in einem Nahrungsmittel aufeinan-
der treffen. Fetter Fisch, Nusse, Eier und Fleisch. Dazu
Gemuse und Krauter. Fertig!

Diese Zutaten standen schon bei unseren Vorfahren auf
dem Speiseplan. Damit isst du nicht nur gesund, sondern
auch so, wie sich unsere Korper seit Millionen von Jahren
angepasst haben.
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2X
PRO WOCHE

Thunfisch, Hering, Makrele
und Lachs gehéren zu

den fetten Fischen mit
vielen gesunden Omega-
3-Fettsauren.

Dreamteam EiweiR & Fett:
Naturlich und gesund.




DICKMACHER FETT?

Jahrzehntelang galt Fett als Dick- und Krankmacher: Schlag-
zeilen wie Fett macht fett, erhoht die Blutfette oder fordert
das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen, waren nicht nur
auf den Titelseiten der Presse zu lesen, sondern wurden
auch von offizieller Seite bekraftigt. Heute weild man gluckli-
cherweise mehr! Wir missen uns nicht mehr vor Olen,
Nussen und Butter fUrchten. Aber: Man darf es nicht Uber-
treiben. Fett ist mit 9 kcal pro Gramm hochkalorisch. Isst du
zu viel davon, dann macht auch gesundes Fett dick.

FETTE NICHT ZUSAMMEN MIT KOHLENHYDRATEN
Studien belegen, dass der positive gesundheitliche Effekt
der Fette erst dann zum Tragen kommt, wenn du sie nicht
zusammen mit Kohlenhydraten isst. Croissant mit Butter
und Marmelade, Salamibrot, Nudeln in Sahnesolie oder

die klassische Pizza sind solche Kombinationen. Fur wenig
Geld isst du viele Kalorien, aber bekommst wenig Nahr-
stoffe. Entsprechend viel und oft musst du von den Kalorien-
bomben essen, um satt zu werden. Nicht gut! Und auch
nicht gesund.

78

Unsere Low-Carb-Pizza

auf Seite 108 ist da eine
Ausnahme: 63 g Eiweil}

und nur 11 g Kohlenhydrate.
Pumperlgsund!
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GOOD CARBS

Kohlenhydrate kann dein Korper aus Eiweild und Fett bilden. GOOD-TO-KNOW
Kohlenhydrate werden auch
Carbs genannt, dies ist die
Kurzform flr "Carbohydrates”

Und weil er diese Fahigkeit besitzt, zwingt er dich nicht,
Carbs zu essen oder zu trinken. Du Uberlebst auch ohne

Kohlenhydrate.

Damit liegt unser theoretischer Kohlenhydrat-Bedarf bei
null Gramm. Das hei3t aber nicht, dass Carbs tabu fur
dich sind. Fur eine gesunde Erndhrung hangt die richtige
Dosierung jedoch stark von deinem Lebensstil und
deinem Korperbau ab.

LEBENSSTIL

UND KORPERBAU KOHLENHYDRAT-MENGE PRO TAG

Gesund,
normales Gewicht & 100-140 ¢
wenig Bewegung

Speckiger Bauch
— Frauen: >80 cm Bis zu 100 g
- Manner: > 94 cm

Abnehmwillige Biszu 80 g

Schlanker ODER

leicht Ubergewichtiger
aktiver Mensch,

der 1-2 Mal pro Woche
Sport treibt und sich
viel im Alltag bewegt

Bis zu 150 g

Sportler
> 4—7 Mal pro Woche
intensiver Sport

> 150 g, abhangig von Kérperbau &
ausgeubter Sporteinheit

(engl.).

GOOD CARBS

Hulsenfrlchte
Haferflocken

Hirse, Quinoa, Couscous
Pellkartoffeln
SURkartoffeln

Pastinaken

Vollkornbrot, -nudeln, -reis

NUR FUR SPORTLER
Weimehlprodukte nach
einer Sporteinheit
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Nach viel gutem EiwelR, einer groRen Portion Gemuse, Salat,
Pilzen, Obst und gesundem Fett kommen nun auch - je
nach Lebensstil — mehr oder weniger Carbs auf deinen Teller.

SCHRITT

PLUS/MINUS

MEHR ODER

WENIGER VIELE
KOHLENHYDRATE

Wie viele Carbs genau? Das kannst du entsprechend deinem
Lebensstil und Korperbau aus der linken Tabelle ablesen.

VERDIENE DIR EINE EXTRA-PORTION
KOHLENHYDRATE DAZU

Dein Carb-Konto hast du selbst im Griff. Fur Sport gibt's
eine Extra-Portion. Dabei gilt:

» pro Stunde Ausdauersport: +50 g Kohlenhydrate

» pro Stunde Kraftsport: +70 g Kohlenhydrate

Viel Bewegung im Alltag verbrennt ebenso Kalorien. Gehe
haufiger mal zu Ful3, fahre Fahrrad statt Auto oder steige
bei den &ffentlichen Verkehrsmitteln eine Station spater ein Treibst du Sport, um Fett

bzw. friiher aus. Easy, oder? zu verbrennen? Dann nutze
deine Fettpolsterchen zur
Energiebereitstellung und
verzichte auf die Extra-Carbs.
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KOHLENHYDRATE TANKEN:

WARUM DURFEN SPORTLER MEHR?

Ein Vergleich zur besseren Verstandlichkeit: Ein Auto
braucht Treibstoff. Ist der Tank leer, fullst du neuen Treibstoff
nach. Genauso ist es bei uns Menschen. Unser Tank heif3t
Muskulatur und bevorzugt Kohlenhydrate als Brennstoff.
Denn sie sind schneller verfugbar. Durch korperliche
Bewegung, also Training, werden Nudeln & Co. nach dem
Essen verbrannt und k&nnen anschlieffend wieder
nachgetankt werden.

Der andere Fall: Du isst Kohlenhydrate, ohne Sport zu trei-
ben. Das ist, als wurdest du deinen 60-Liter-Tank mit 120
Liter Benzin fullen. Denn auch unsere Muskeln kdnnen nur
begrenzt Treibstoff aufnehmen. Bei einem 75 Kilogramm
schweren Mann ist bei etwa 300 g Kohlenhydraten Schluss.
Wahrend beim Auto das Uberschussige Benzin einfach
herauslauft, werden beim Menschen Uberschussige

Carbs aus den Nudeln zu Fett umgebaut und dann im
Fettgewebe gespeichert.

WARUM SIND BAD CARBS ,BAD"?

Als Bad Carbs bezeichnen wir vor allem WeiRmehlprodukte
(Brot, Nudeln & Co.), SuRigkeiten, gesulte Getranke und
Fertigprodukte. FUr Weilfmehl wird die Schale des Getreide-
korns entfernt. Dabei geht ein Grolf3teil der Ballaststoffe, Vita-
mine, Mineralstoffe sowie der gesunden ungesattigten Fett-
sauren verloren. AuRer Kalorien bleibt also nicht viel Ubrig.

Bei SURigkeiten und Fertigprodukten ist der hohe Zucker-
gehalt — insbesondere in Verbindung mit viel Fett — ,bad".
Ein Blick auf die Nahrwerttabelle verrat dir schnell, wie viele
Kohlenhydrate, insbesondere in Form von Zucker, im
jeweiligen Produkt versteckt sind.
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Sportler brauchen Kohlenhy-
drate, um schnelle Energie
fur Spitzenleistungen bereit-
stellen zu kénnen.

ﬂ

’
Du méchtest auf SuRigkeiten
nicht verzichten? Ab Seite 120
zeigen wir dir, wie du gesund

naschen kannst, ohne viel
Zucker und Fett zu essen.



Gesulite Getranke sind eine Zuckerfalle. Ein Beispiel: Ein
Waurfel Zucker wiegt 3 g. Eine Apfelschorle zeigt auf ihrer
Nahrwerttabelle 6 g Zucker auf 100 ml an, und die Flasche
enthalt 500 ml. Trinkst du die Flasche aus, dann nimmst du
30 g Zucker zu dir. In Wurfelzucker ausgedruckt: 10 Stuck!
Das ist eine prall gefullte Hand Zucker mit nur einer einzigen
kleinen (1) 500-ml-Flasche Apfelschorle. Der Wahnsinn, oder?

TIPPS UND TRICKS FUR KOHLENHYDRATLIEBHABER

Du bewegst dich wenig oder bist Ubergewichtig? So kannst
du die dick machende Wirkung der Carbs bei wenig
Bewegung etwas entscharfen:

> Carbs immer mit Eiwei und viel GemUse, Salat, Pilzen
und zuckerarmem Obst kombinieren, z. B. lieber
Salzstangen mit Schinken und Radieschen als Salz-
stangen alleine

» Vollkornvarianten bevorzugen (mehr Ballaststoffe, Mine-
ralstoffe, Vitamine), z. B. lieber Vollkornbrot als Weil3brot
oder malzgefarbtes ,Pseudovollkornbrot”

» Weniger Verarbeitetes, weniger Gesufites wahlen, z. B.
lieber Naturjoghurt mit frischem Obst statt Fruchtjoghurt
als gesuftes Fertigprodukt

> Fur Naschkatzen: Suf3igkeiten nach der Mahlzeit und
nicht wahrend der Mahlzeiten (Blutzucker bleibt stabiler)

» Nudeln al dente kochen, abkuhlen lassen und dann wie-
der erwarmen. Bei diesem Prozess wird ein kleiner Teil
der ,bosen” dick machenden Starke in ,gute” resistente
Starke umgewandelt. Diese ist dann unverdaulich, sattigt
besser, erhoht die Fettverbrennung und reduziert auch
noch die Fettspeicherung im Fettgewebe. Gleiches gilt

fur Kartoffeln und Reis. Und fur Brotliebhaber: Brot vorher

einfrieren, dann auftauen und genielRen.

3 GRAMM
=1

1 Wirfelzucker wiegt 3 g.

In einer 500-ml-Flasche Apfel-
schorle stecken 30 g Zucker.

39






REZEPTE

EEEEEEEEEEEEE
EEEEEEEEEEEEEEE







FRUH
STiCK

START YOUR ENGINES

ﬂji.

.

. T e ————— N




BROTCHEN

KORNERSONNE

TEIG:
1. Hefe und Reissirup in einer Ruhrschussel verquirlen,
bis die Hefe flussig ist.

2. Alle feuchten Zutaten (bei Zimmertemperatur) dazu-
geben und von der Kichenmaschine mit einem Knet-
haken verrUhren lassen. Alternative: Mit einem Hand-
ruhrgerat oder per Hand ruhren.

3. Yades Mehls dazugeben und etwa 3 Min. verruhren
lassen. Langsam den Rest des Mehls und anschlieRend
das Salz dazugeben und weitere 7 Min. verkneten, bis
sich der Teig vom Schusselrand st und schon elas-
tisch ist.

TOPPINGS:

1. Die Toppings nebeneinander in eine Schussel geben.
Aus dem Teig etwa 18 Ballchen formen und jeweils eine
Seite in einem der Toppings walzen.

2. Einen Tortenring einfetten, auf ein mit Backpapier aus-
gelegtes Blech legen und die Kugeln kreisformig hinein-
geben. Mit einem feuchten Tuch abdecken und 30 Min.
gehen lassen.

3. Bei 220 °C Ober-/Unterhitze (bitte vorheizen)
fur etwa 12-15 Min. backen.
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FRUHSTUCK

VEGGIE

ZUTATEN FUR 30
18 KLEINE BROTCHEN | MIN

TEIG:

> Wirfel Hefe, frisch

1 TL Reissirup

100 g Frischkase (0,2 % Fett)

100 ml Wasser

100 g Good Eggwhites

450 g Dinkelmehl, Typ 1050

1TL Salz

TOPPINGS:

30 g Sonnenblumenkerne

20 g Chiasamen

20 g Sesam




Brennwert

124 kcal

Fett

2g

t e gesatt. Fettsauren

O0g

. & e Kohlenhydrate

209

Zucker

lg

Salz

0,369

600D
" CARB
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PORRIDGE

MANDEL, BANANE,
KAKAO

PORRIDGE:

1. Die Zutaten furs Porridge (bis auf die Banane) in einem
Topf vermischen und bei kleiner Hitze circa 5 Min.
kochen lassen und dabei regelmaRig umrthren (FlUs-
sigkeit sollte aufgesaugt sein).

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

TOPPING:

Die Ubrige halbe Banane in Scheiben schneiden und
das Porridge mit den Scheiben, den gehackten Mandeln
und den Kakaonibs garnieren.

FRUHSTUCK

VEGGIE

ZUTATENFUR | 20
1 SCHUSSEL MIN
PORRIDGE:

50 g Haferflocken, kernig

230 g Mandelmilch, ungesuft

1 gehaufter TL Kakao

15 g Mandelmus

70 g Good Eggwhites

1 kleine Banane

TOPPING:

1 EL Mandeln, gehackt

1 TL Kakaonibs
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PANCAKES

KOKOS, MANDARINE,
BUTTERMILCH

1. Alles (auRer Kokosmus und Mandarinen) miteinander

vermengen und 10 Min. im Kuhlschrank quellen lassen.

2. Den Teig in der Pfanne bei mittlerer Hitze zu Pan-
cakes ausbacken.

3. Mit Kokosmus und Mandarinen als Topping servieren.

TIPP: Falls das Kokosmus etwas hart ist, 20 Sek. rUhren,
bis eine cremige Konsistenz entsteht.
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FRUHSTUCK

VEGGIE
ZUTATENFUOR |8
2 TELLER MIN

2 EL Reissirup

25 g Kokos, geraspelt

1 gestrichener TL Backpulver

1 gestrichener TL Natron

90 g Dinkelmehl, Typ 1050

1 gestrichener TL
Pfeilwurzelstarke

125 g Good Eggwhites

75 g Buttermilch

2 EL Kokosmus

200 g Mandarinen (zuckerfrei,
aus dem Glas)




Brennwert [ 420 kcal
Fett{14 g
gesatt. Fettsauren (12 g
Kohlenhydrate | 50 g
Zucker (16 g
Salz|0,22g

600D
CARB
1 Teller
entspricht
280 g
%

"'L\ .-




28 GRAMM

EIWEISS

Brennwert | 560 kcal
Fett| 28 g
gesatt. Fettsauren |4 g
Kohlenhydrate | 48 g
Zucker |24 g
Salz|0,41g
600D
CARB

1 Glas
entspricht
460 g
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MUSLI

JOGHURT, MOHRE,
APFEL

1. Haferflocken mit Mandelmilch, Good Eggwhites, Zimt
und klein geschnittener Orange inkl. Saft vermengen.
Uber Nacht quellen lassen.

2. Am nachsten Morgen Méhren und Apfel schalen. Apfel

vom Kerngehause befreien und beides sehr fein raspeln.

3. Nun geschichtet in Glaser fullen: Joghurt, Hafer-
flockenmischung, Méhren, Joghurt, Apfel, Joghurt.
Mit gehackten Haselnussen und geschmolzener
Schokolade betraufeln.

FRUHSTUCK

VEGGIE
ZUTATENFUR |15
1 GLAS MIN

40 g Haferflocken, zart

35 g Mandelmilch, ungesuRt

80 g Good Eggwhites

Y2 TL Zimt

1 Orange

759 Mdhren

1> Apfel

100 g Magermilchjoghurt

1 TL HaselnuUsse, gehackt

5g Schokolade,
99 % Kakaoanteil
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BAGEL

M ANDEL, FRUHSTUCK
LEINSAMEN e

ZUTATEN FUR
2 BAGELS MIN

Y2 TL Salz

1. Ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. 90 g Mandeln, gemahlen

. o 1 TL Backpulver
2. Erstdie trockenen Zutaten miteinander vermengen, dann P

die feuchten dazugeben und alles verkneten. 7 g Flohsamenschalen,
gemahlen
3. Mit feuchten Handen 2 Bagels formen und 16-18 Min. 259 Leinsamen, geschrotet
backen. 100 g Good Eggwhites

1 TL Apfelessig
4. Nach Belieben fullen/belegen.
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Kalorien | 372 kcal

gesatt. Fettsauren

Kohlenhydrate

Zucker

LOW
CARB

1 Bagel
entspricht
1209

53



54

EIWEISS

Brennwert

198 kcal

Fett

3g

gesatt. Fettsauren

2g

Kohlenhydrate

2649

Zucker

14 g

Salz

046¢g

600D
CARB

1 Frenchtoast
entspricht
200 g




FRENCHTOAST

SCHOKOLADE,
APRIKOSE, TOAST

TOAST:
1. Die Rinde von den Toastbroten abschneiden und jedes
Brot mit dem Nudelholz dunn ausrollen.

2. Kakaopulver mit dem Reissirup und dem Wasser
zu einer dicken Créme vermischen und diese auf die
Toasts streichen. Toastbrote aufrollen.

3. Milch, Vanille und Good Eggwhites miteinander ver-
mischen und die Toasts darin tranken. Brote anschlieRend
in einer Pfanne in Kokosol von allen Seiten anbraten.

KOMPOTT:

1. Aprikosen entkernen, in Scheiben schneiden und mit
Kokosblutzenzucker verruhren. Fur etwa 10 Min. bei klei-
ner Hitze garen (karamellisieren).

2. Toasts mit Skyr und dem Aprikosenkompott anrichten.

FRUHSTUCK

VEGGIE

ZUTATEN FUR 15
3 FRENCHTOASTS | MIN

TOAST:

3 Scheiben Vollkorntoast

15 g Kakaopulver

10 g Reissirup

2 EL Wasser

20 g fettarme Milch

1> TL Vanille, gemahlen

90 g Good Eggwhites

1 TL Kokosol

KOMPOTT:

200 g Aprikosen, frisch

10 g Kokosblutenzucker

150 g Skyr
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MUSLI

MOHN, KIRSCHE, FRURSTICK
AFERFLOCKEN = _

ZUTATEN FUR
1 GLAS MIN

150 g Skyr

1. Skyr mit Reissirup und Good Eggwhites verruhren. 1 EL Reissirup

2. Nun Skyr, Haferflocken und Mohn schichten (Mohn 309 Good Eggwhites

und Haferflocken durch Skyr trennen) und mit den 10 g Mohn

Kirschen abschlielzen. 40 g Haferflocken, zart

100 g Kirschen (aus dem Glas)
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‘Brerfhwert | 368 kcal
: Fett{8g
gesatt. Fettsauren|1g
Kohlenhydrate | 40 g o -
Zucker |16 g
Salz|0,24 g
Ly
600D
; * CARB
3-‘-' 1 glas
¥ - entspricht
B Ty - 340 g
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GAZPACHO

GURKE, RUCOLA, MITTAGESSEN
SKYR VEGGIE

ZUTATEN FUR | 1
1 SCHUSSEL MIN

350 g Gurke

1. Gurke schalen. Alles (auRer 1 Scheibe Toast, dem Knob- 60 g Paprika, grin

lauch und den Mandeln) im Mixer purieren.

50 g Rucola
2. 1 Scheibe Toast als Beilage toasten und mit geschaltem 100 g Skyr
und zerdrucktem Knoblauch einreiben. 100 g Good Eggwhites

} ) i 1 gestrichener TL Pfeffer,
3. Zum Schluss die Suppe mit Mandeln garnieren. schwarz

4 Prisen Salz

2 Scheiben Vollkorntoast

1 Knoblauchzehe

10 g Mandeln, gehackt
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Brennwert | 403 kcal
Fett[9g
esatt. Fettsauren|1g
Kohlenhydrate |41 g
Zucker |16 g
Salz|1,48 g

600D
CARB
T

1 Schussel
entspricht
7409
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34 GRAMM
EIWEISS

Brennwert | 362 kcal
Fett{8g
gesatt. Fettsauren |3 g
Kohlenhydrate | 37 g
Zucker|5g

Salz| 0,86 g
600D f
i

CARB
"

1 Wrap
entspricht
240 g
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WRAP

LACHS, SPINAT,
ERBSE

1. Erbsen auftauen lassen.

2. Mehl, Salz und Good Eggwhites in einer Schussel
zu einem festen Teig verkneten — die Masse halbieren
und sehr dunn ausrollen.

3. Wraps in einer Pfanne ohne Fett braten. Wenden, sobald
Blaschen entstehen. Aus der Pfanne nehmen, leer ein-
rollen und am unteren Ende mit Alufolie umwickeln.

4. Limette auspressen und Schalen abreiben. Spinat
waschen und abtropfen lassen. Frischkase, Limettensaft,

Limettenschalen und Pfeffer verrUhren. Parmesan hobeln.

5. Wrap mit allen Zutaten fullen.

MITTAGESSEN

ZUTATENFUR |15
6 WRAPS MIN

3049 Erbsen, TK

100 g Dinkelvollkornmehl

1 Prise Salz

50 g Good Eggwhites

1> Biolimette

40 g Spinat, frisch

100 g Frischkase (0,2% Fett)

4 Prisen Pfeffer, schwarz

20 g Parmesan, gehobelt

120 g Wildlachs, gerauchert
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WRAP

PUTENBRUST,
SALAT, JOGHURT

WRAP:

1

Good Eggwhites, Sprudelwasser, Mandelmenhl, 1 Prise

Salz und Cayennepfeffer in einer RUhrschussel mit einer

Gabel verquirlen.

Bratol in eine Pfanne geben, mit einem Backpinsel
verteilen und gut erhitzen. Dann auf mittlere Hitze

herunterschalten. Good Eggwhites in die Pfanne giel3en,
gleichmaRig bis zum Pfannenrand verteilen und 2-3 Min.

stocken lassen. Mit einem Pfannenwender vorsichtig
wenden und eine weitere Minute garen. Das Omelette
herausnehmen und kurz abkuhlen lassen.

FULLUNG:

1

2. Das Omelette mit dem Dressing bestreichen. Den Puten-

64

Kopfsalat waschen und alle Zutaten der Fullung (auler
Putenbrust und Kase) zu einem Dressing verruhren.

brust-Aufschnitt, den Kése und die Salatblatter mittig
verteilen. Das Ganze zum Wrap rollen und halbieren.
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MITTAGESSEN

zuTATENFOR |10
1 WRAP MIN

WRAP:

120 g Good Eggwhites

1 EL Sprudelwasser

1 gehaufter TL Mandelmehl,
entolt

1 Prise Salz

1 Prise Cayennepfeffer

1 TL Bratol

FULLUNG:

3 Blatt Kopfsalat

1 EL Naturjoghurt

> EL Frischkase, light

1 gestrichener TL Currypulver

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer, schwarz

2 Scheiben Putenbrust

1 Scheibe Grunlander Kase




40 GRAMM

EIWEISS

Brennwert | 270 kcal
Fett|10 g
gesatt. Fettsauren|3 g
Kohlenhydrate |4 g
Zucker|4g
Salz|1,12¢g
LOW
CARB
Wrap
itspricht
& 2759
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Brennwert

501 kcal

Fett

10g

gesatt. Fettsauren

49

Kohlenhydrate

76 g

Zucker

6g

Salz

1,56 g

600D
CARB

1 Teller
entspricht
40079




PASTA

PENNE
ALL ARRABBIATA

1. Penne nach Anleitung kochen.

2. Knoblauch und Schalotten schalen und wurfeln,
Chili hacken. Zusammen mit Ingwer und Ol in einer
Pfanne anschwitzen. Mit Tomaten abléschen und
stark einkochen lassen.

3. Petersilie waschen, trocknen, hacken und dazugeben.

Salzen und pfeffern.

4. SolRe vom Herd nehmen und die Nudeln abgielien.

5. Good Eggwhites unter Ruhren zur SoRe geben und
erneut erhitzen (nicht kochen), bis die SoRe andickt.

6. SoRe auf den Nudeln anrichten und mit Parmesan
bestreuen.

MITTAGESSEN

VEGGIE
ZUTATENFUR |15
2 TELLER MIN

240 g Vollkorn-Penne

1 Knoblauchzehe

2 Schalotten

12 Chilischote, rot

1 Scheibe Ingwer

1 TL Kokosol

400 g Tomaten, gehackt
(aus der Dose)

2 Stangel Petersilie, frisch

4 Prisen Salz

1 gestrichener TL Pfeffer,
schwarz

100 g Good Eggwhites

20 g Parmesan, gehobelt
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CURRY

TOFU, ERDNUSS,
ZUCKERSCHOTE

1. Linsen nach Packungsanleitung kochen. Tofu wur-
feln und in der Currypaste marinieren. Schalotte und
Knoblauch schalen und hacken. Pilze putzen und
klein schneiden.

2. Kokosol bei mittlerer Hitze mit den Gewurzen in der
Pfanne erhitzen. Tofu und Pilze darin scharf anbraten,
Schalotte und Knoblauch dazugeben.

3. Mit Coco Cuisine und Kokoswasser abloschen.
Etwa 10 Min. kocheln lassen.

4. Die Mischung vom Herd nehmen. Erdnussmus, die
gewaschenen Zuckerschoten und den gewaschenen

und trocken geschleuderten Bull's Blood untermengen.

Good Eggwhites unterrthren und unter Ruhren noch-
mals erhitzen.

5. Mit den Linsen anrichten und mit Erdnussen bestreuen.
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MITTAGESSEN

VEGGIE

ZUTATENFUR | 2D
2 SCHUSSELN MIN

100 g Linsen, rot

200 g Tofu

2 TL Currypaste, gelb

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

70 g Champignons

1 EL Kokosol

1TL Currypulver

1 Msp. Cayennepfeffer

1 TL Koriandersamen

1 gestrichener TL Kurkuma

100 g Coco Cuisine

30 g Kokoswasser

30 g Erdnussmus

100 g Zuckerschoten

100 g Bull's Blood Salat

100 g Good Eggwhites

1 EL ErdnuUsse, ungeroéstet
und ungesalzen




Brennwert | 555 kcal
Fett|24 g
gesatt. Fettsauren| 6 g
Kohlenhydrate | 38 g
Zucker|7g
Salz| 044 g

600D
CARB
[

1 Schussel
entspricht
4409
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Brennwert

520 kcal

Fett

239

gesatt. Fettsauren

79

Kohlenhydrate

519

Zucker

99

Salz

3719

600D
CARB

1 Teller
entspricht
470 g




GEFULLTES GEMUSE

AUBERGINE,
HUMMUS, TOAST

1. Aubergine waschen und langs in feine 3-4 mm dicke
Scheiben schneiden. Crillofanne erhitzen und mit
Kokosol einstreichen. Auberginenscheiben nacheinan-
der von jeder Seite anbraten und im Ofen bei 180 °C
backen, bis sie gar sind.

2. 300 g Kichererbsen mit den restlichen Zutaten (auRer
Balsamico und Koriander) mit einem Purierstab zu Hum-
mus purieren.

3. Die Auberginenscheiben mit Hummus bestreichen.
Koriander waschen, trocknen und abzupfen und mit

den restlichen Kichererbsen darauf verteilen.

4. Auberginenscheiben zusammenrollen und mit Holz-
spieRen feststecken. Mit Balsamico betraufeln.

TIPP: Dazu schmeckt Vollkorn-Toastbrot.

MITTAGESSEN

VEGGIE

ZUTATENFUR | 30
2 TELLER MIN
1 Aubergine

3 TL Kokosol

350 g Kichererbsen, abgetropft

50 g Frischkase (0,2 % Fett)

1> TL Pfeffer, schwarz

2 Knoblauchzehen

2 Stangel Petersilie, frisch

1 Msp. Kreuzkimmel

80 g Good Eggwhites

3 EL Olivendl

1 gestrichener TL Salz

1 TL Zitronensaft

1 EL Balsamico, dunkel

5 Stangel Koriander, frisch

2 Scheiben Vollkorn-Toast
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BRATLINGE

MOHRE, MITTAGESSEN
SCHNITTLAUCH, we

ZUTATEN FUR

WALNUSS

20 g Haferflocken, zart

12 g WalnUsse, gehackt

1. Moéhren schalen, sehr fein raspeln und den Saft aus- 10 g Mohn

drucken. Mit den restlichen Zutaten vermischen und 11g Schnittlauch, gehackt

zuletzt Salz sowie Cayennepfeffer hinzufugen. ,
100 g Good Eggwhites

2. Den Teig kurz ziehen lassen und zu 4 Bratlingen formen. 15g Dinkelschmelzflocken

Y2 TL Salz

3. In einer beschichteten Pfanne auf mittlerer Temperatur 1 Msp. Cayennepfeffer

ausbacken. Auf einen Teller geben und servieren.

TIPP: Dazu passen ein knackiger Salat und Krauterquark.

72 EIWEISS — DAS GESUNDE ERNAHRUNGSKONZEPT



‘ Brennwert | 351 kcal
e Fett|15¢

gesatt. Fettsauren |2 g
Kohlenhydrate | 32 g
Zucker |10 g
S : Salz 2,829

e
CARB

1 Teller
entspricht
3009

-
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Brennwert | 598 kcal |

FerdigiENg

59

Kohlenhydrate | 57 g

Zucker (10 g

Salz{ 4,49 g

600D
CARB
T

1 Portion
entspricht
440 g




FLAMMKUCHEN

KLASSISCH

TEIG:
1. Hefe und Reissirup in einer RUhrschussel gut verquirlen,
bis sich die Hefe aufgeldst hat.

2. Good Eggwhites und Magerquark (beides Zimmertem-
peratur) dazugeben und von der Kichenmaschine mit
Knethaken verruhren lassen. Alternative: Mit einem Han-
druhrgerat oder per Hand ruhren.

3. Erst 4 EL Mehl hinzufugen und 5 Min. verkneten lassen,
dann langsam den Rest des Mehls und das Salz dazu-
geben. Weitere 5 Min. kneten lassen.

4. Den Teig noch einmal von Hand kneten und zu einer
Kugel formen. Etwas Mehl in eine Schussel fullen, den
Teig hineingeben und mit Mehl bestreuen. Mit einem
feuchten Tuch abdecken und 30-40 Min. gehen lassen.

TOPPING:
1. Schalotten schalen und in feine Ringe schneiden.

Den Parmesan reiben.

2. Den Teig in zwei Halften teilen und sehr dunn ausrollen.

Auf Backblech und Backpapier legen und mit dem Mager-

quark bestreichen. Mit Zwiebeln, SchinkenwUrfeln und
Parmesan belegen und mit Pfeffer wurzen.

3. Auf hochster Stufe bei Ober- und Unterhitze auf unterster

Schiene fur etwa 15 Min. backen.

MITTAGESSEN

ZUTATENFUR | 30
1 BLECH MIN

TEIG:

10 g Hefe, frisch

1 Spritzer Reissirup

50 g Good Eggwhites

110 g Magerquark

150 g Dinkelvollkornmehl

1 TL Salz

TOPPING:

6 Schalotten

40 g Parmesan, gerieben

200 g Magerquark

200 g Schinkenwurfel

6 Prisen Pfeffer, schwarz
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CURRY

TOFU, MANGOLD,
SUSSKARTOFFEL

1. Den Ofen auf 200 °C Umluft vorheizen.

2. Tofu wurfeln und in der Currypaste marinieren. Sul3kar-
toffeln putzen und in der Mitte tief einritzen. Im Ofen
backen, bis sie gar sind (je nach Grélke zwischen 20 und
50 Minuten).

3. Zwiebel und Knoblauch schalen und mit den abge-
gossenen Tomaten (Saft auffangen), Kokosblutenzucker
und Sesamol im Mixer purieren.

4. Kokosol bei mittlerer Hitze mit den Gewdurzen in der
Pfanne erhitzen. Tofu darin anbraten und mit dem
aufgefangenen Tomatensaft abldschen. Zitronengras
dazugeben (am Ende rausnehmen), und alles 10 Min.
auf niedriger Hitze kdcheln lassen.

5. Kichererbsen hinzuflgen und den gewaschenen Man-

gold unterheben. 2 Min. bei niedriger Stufe ziehen lassen.

6. Vom Herd nehmen, Good Eggwhites hinzugeben und
unter Ruhren nochmals erhitzen. Auf den SufRkartoffeln
anrichten und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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MITTAGESSEN

VEGGIE

ZUTATENFUR | 2D
2 PORTIONEN MIN

200 g Tofu

2 TL Currypaste, rot

2 SuRkartoffeln

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

200 g Tomaten, gehackt
(aus der Dose)

1 Prise Kokosblutenzucker

1 EL Sesamol

1 EL Kokosol

1 TL Kreuzkimmel

2 TL Currypulver

1 TL Koriandersamen, gemahlen

4 cm Zitronengras

50 g Kichererbsen, abgetropft

150 g Baby-Mangold

150 g Good Eggwhites

Salz und Pfeffer nach Belieben




Brennwert | 455 kcal
Fett{16 g
gesatt. Fettsauren |5 g
Kohlenhydrate | 44 g
Zucker |12 g
Salz|1,08¢g

600D
CARB
Tk

1 Portion

entspricht
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Brennwert

304 kcal

Fett

29

gesatt. Fettsauren

lg

Kohlenhydrate

459

Zucker

119

Salz

048 g

600D
CARB
1

1 Schussel

entspricht
4409

EIWEISS




SUPPE

ERBSE, KOKOS,
SUSSKARTOFFEL

1. Die Kartoffeln schalen. Schalotte, Ingwer und
Chili hacken.

2. Das Kokosmus in einen Topf geben und bei mittlerer
Hitze 2 Min. anschwitzen. Kartoffeln, Schalotte, Ingwer

und Chili zugeben.

3. Mit Kokoswasser aufgielRen, Gewurze zugeben und
6 Min. zugedeckt kocheln lassen.

4. Basilikum und 200 g Erbsen dazugeben, vom Herd
nehmen und sehr fein zu Brei purieren.

5. Good Eggwhites hinzuflgen und noch einmal purieren.

6. Den Rest der Erbsen (30 g) dazugeben und kurz auf dem
Herd bei mittlerer Hitze erhitzen, bis die Suppe andickt.

7. Die Suppe anrichten und Skyr dartber geben. Fertig!

MITTAGESSEN

VEGGIE

ZUTATENFUR |15
2 SCHUSSELN MIN

200 g SuRkartoffeln

1 Schalotte

1 Scheibe Ingwer

1cm Chilischote, gelb

1 gestrichener TL Kokosmus

200 ml Kokoswasser

2 Prisen Pfeffer, schwarz

4 Prisen Salz

5 Blattchen Basilikum, frisch

230 g Erbsen, TK

175 g Good Eggwhites

50 g Skyr
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REVIVE

YOUR POWER




SHAKE

JOGHURT,
GEMISCHTE BEEREN

1. Leinsamen im Wasser etwa 5 Min. einweichen.

2. Zunachst die flussigen Zutaten in den Mixer geben,

dann die restlichen Zutaten hinzufugen.

3. Etwa 10 Sekunden mixen und anschlieRend gleich
in ein Glas umfullen.
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SNACK

VEGGIE
ZUTATENFUOR |
1 SHAKE MIN

1 gehaufter TL Leinsamen

1 EL Wasser

1 Msp. Vanille, gemahlen

100 g Magermilchjoghurt

100 g Good Eggwhites

100 g Beeren-Mix,
TK oder frisch

1 gehaufter TL Bio-Erythrit




Brennwert

141 kcal

Fett

2g

gesatt. Fettsauren

0g

Kohlenhydrate

12 g

Zucker

12 g

Salz

0409

LOW
CARB
T

1 Shake
entspricht
., 3209




5 GRAMM

EIWEISS

Brennwert

72 kcal

Fett

2g

gesatt. Fettsauren

lg

Kohlenhydrate

79

Zucker

2g

Salz

0,29 g

600D
CARB

1 Muffin
entspricht
80g
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MUFFINS

SPINAT, QUINOA,
FETA

1. Ofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

2. Feta in kleine Wurfel schneiden, Spinat waschen, abtrop-
fen lassen und klein schneiden. Apfel entkernen und fein
raspeln. Schnittlauch in feine Rollchen schneiden.

3. Quinoa und Haferflocken miteinander vermischen.
Good Eggwhites und Coco Cuisine, Feta, Schnittlauch,
Spinat und Apfel zum Teig hinzufugen.

4. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Zuletzt den Teig in 6-8 Silikonformchen fullen und
bei 200 °C circa 15-20 Min. backen.

SNACK

VEGGIE
ZUTATENFUR | 4D
6 MUFFINS MIN

45 g Feta, light

45 g Spinat, frisch

75 g Apfel

15 g Schnittlauch, frisch

100 g Quinoa, gekocht

20 g Haferflocken, zart

100 g Good Eggwhites

50 g Coco Cuisine

2 Prisen Salz

3 Prisen Pfeffer, schwarz
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BROT

QUARK, ZWIEBEL

. 50 ml handwarmes Wasser, Reissirup und Hefe mit
dem Schneebesen gut verruhren. Mit einem Geschirr-
tuch abgedeckt 10 Min. gehen lassen. Die Zwiebeln
schalen, wurfeln und mit 10 ml Wasser bei niedriger
Temperatur glasig dunsten.

. Good Eggwhites, Quark, 400 g Mehl, Guakernmehl
und Salz in eine Ruhrschussel geben. Zusammen mit
der angesetzten Hefe in der Klichenmaschine, per
Handruhrgerat oder mit der Hand 10 Min. verkneten.
Zum Schluss die Zwiebeln untermengen. Den Teig mit
einem feuchten Geschirrtuch abdecken und 60 Min.
an einem warmen Ort gehen lassen.

. Etwas Mehl auf die Arbeitsflache und den Teig geben.
Aus dem Teig zwei Rollen formen, diese jeweils etwas
um sich selbst drehen und auf der Oberseite mehrmals
circa 1cm tief einritzen.

. Den Ofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen und

SNACK

VEGGIE

ZUTATEN FUR 30
2 KLEINE BROTE | MIN

60 ml Wasser

3> TL Reissirup

25 g Hefe, frisch

150 g Zwiebeln

175 g Good Eggwhites

100 g Magerquark

410 g Dinkelvollkornmehl

1 gehaufter TL Guakernmehl

2 Prisen Salz

auf die unterste Schiene ein Schalchen mit heiRem Was-
ser stellen. Die Brote auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen und kurz gehen lassen.

5. Die Brote auf der zweiten Schiene fur 15-20 Min. backen.
Nach 10 Min. das Wasser aus dem Ofen nehmen.
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Brennwert

175 kcal

Fett

39

gesatt. Fettsauren

0g

Kohlenhydrate

14 g

Zucker

14 g

Salz

0,739

LOW
CARB
T

1 Shake
entspricht
430 g




SHAKE

GOLDENE MILCH

1. Pfefferkdrner und Kardamom im Morser zerstolden.
2. Die halbe Zitrone auspressen.

3. Zitrone, Ingwerscheiben, alle GewuUrze (auch Karda-
mom und Pfeffer), den Sirup und die Mandelmilch
in einem Topf auf niedriger Stufe fur 3 Min. erhitzen.
AnschlieRend die Gewurzmilch vom Herd nehmen
und 2 Min. ziehen lassen.

4. In der Zwischenzeit die Kuhmilch aufschaumen und
in ein Glas geben. Mit dem Schneebesen das Good
Eggwhites in die Gewurzmilch einrUhren, den Ingwer
aussieben und die Gewurzmilch langsam auf den
Milchschaum gieRen.

SNACK

VEGGIE
ZUTATENFUR |8
1 SHAKE MIN

2 Pfefferkorner

6 Kardamomsamen

1> Zitrone

3 Scheiben Ingwer

1> gestrichener TL Zimt

1> gestrichener TL Kurkuma

1 TL Reissirup

150 g Mandelmilch, ungesuft

70 g Milch, fettarm

150 g Good Eggwhites
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CHIPS

HARZER KASE

1. Den Ofen auf 200 °C Umluft vorheizen.

2. Good Eggwhites mit Paprikapulver und Pfeffer in der
Schussel verrihren. Den Harzer Kase in sehr feine Schei-
ben schneiden, zum Good Eggwhites geben und alles
vorsichtig vermengen.

3. Die Scheiben auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech
legen und die Ubrige Eiklarmasse mit einem Loffel auf
die Kasescheiben geben.

4. Das Blech vorsichtig in den Ofen schieben und die Ofen-

tur einen Spalt gedffnet lassen. Fur 12-15 Min. backen.

5. Nach dem Backen sofort mit einem groRen Messer
in Rauten schneiden und abkuhlen lassen.
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SNACK

VEGGIE

ZUTATEN FUR | 1
1 SCHUSSEL MIN

40 g Good Eggwhites

2 Prisen Paprikapulver

3 Prisen Pfeffer, schwarz

60 g Harzer Kase




99 kcal

Brennwert

Fett

gesatt. Fettsduren |0 g

Kohlenhydrate |0 g

Zucker

1 Schussel
entspricht
100 g




Brennwert

150 kcal

Fett

29

gesatt. Fettsauren

O0g

Kohlenhydrate

21g

Zucker

lg

Salz

600D
CARB

1 Muffin
entspricht
120 g
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0,169




MUFFINS

DINKELGRIESS,
LACHS, ERBSE

1. Ofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

2. Die trockenen Zutaten vermischen und anschlief3end
Quark, Good Eggwhites und Mandelmilch dazugeben.

3. Zuletzt die Erbsen und den klein gehackten Dill unter
den Teig heben.

4. Muffinformen einfetten (kein Papier verwenden)
und den Teig mit Lachs und Frischkase geschichtet bis

zum Rand auffullen. Mit dem Teig beginnen.

5. 20-25 Min. backen.

SNACK

ZUTATENFUR |8
6 MUFFINS MIN

100 g Vollkorndinkelgrief

70 g Dinkelmehl, Typ 1050

1 TL Pfeilwurzelstarke

4 g Backpulver

2 Prisen Salz

1 Msp. Pfeffer, schwarz

100 g Magerquark

125 g Good Eggwhites

125 g Mandelmilch, ungesuRt

70 g Erbsen, TK

1 Stangel Dill, frisch

100 g Wildlachs, gerauchert

40 g Ziegenfrischkase
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KNUSPERSTANGEN

CHIA, DINKEL,
SCHINKEN

1. Alle Zutaten (auRer Kokosol, Chiasamen und Schinken-
wurfel) miteinander verkneten.

2. Die Finger 6len und 14 Stangen formen, zwirbeln und
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.

3. Mit Schinkenwurfeln und Chia bestreuen und vorsichtig
festdrucken.

4. Bei 220 °C Ober-/Unterhitze (bitte vorheizen) fur
10 Min. backen.
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SNACK

ZUTATEN FUR 10
14 KLEINE STANGEN | MIN

4 Prisen Pfeffer, schwarz

50 g Magerquark

1 gestrichener TL Backpulver

60 g Good Eggwhites

1 gehaufter TL
Flohsamenschalen

2 Prisen Salz

100 g Dinkelvollkornmehl

1 TL Kokosol

10 g Chiasamen

20 g Schinkenwdirfel




Brennwert | 41 kcal

Fatufilig

gesatt. Fettsauren| 0 g

Kohlenhydrate |5 g

_ Zucker|0g

Salz| 0,08 g

600D
CARB

1 Stange
entspricht
20g
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ABEND
ESSEN

PREPARE FOR SLEEP




Brennwert

271 kcal

Fett

18¢g

gesatt. Fettsauren

A

Kohlenhydrate

119

Zucker

9g

Salz

0,569

LOW
CARB
T

1 Schussel
entspricht
3509




SUPPE

MOHRE,
SCHOKOLADE,
KOKOS

1. M&hren und Schalotten schalen und klein schneiden.
2. Kokosol in einem Topf erwarmen und die Moéhren und
Schalotten scharf anbraten. Cayennepfeffer hinzufugen

und das Ganze mit Gemusefond abldschen.

3. Mohren bissfest einkdcheln lassen. Coco Cuisine und
Erdnussmus hinzufugen und kurz aufkochen lassen.

4. Die Suppe vom Herd nehmen, abkuhlen lassen und
das Good Eggwhites hinzufugen. Alles vermischen.

5. Schokolade im Wasserbad schmelzen.

6. Suppe in eine Schussel fullen und mit der Schoko-
lade verzieren.

ABENDESSEN

VEGGIE

ZUTATENFUR | 2D
1 SCHUSSEL MIN
80 g Mdhren

35 g Schalotten

Y2 TL Kokosol

1 Msp. Cayennepfeffer

100 ml Gemusefond

40 g Coco Cuisine

1 TL Erdnussmus

70 g Good Eggwhites

10 g Schokolade,
85% Kakaoanteil
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OMELETTE

SPINAT, RICOTTA

1. Den Ofen auf 180 °C vorheizen.

2. Den Spinat grundlich waschen, Ricotta in Stucke schnei-
den. Good Eggwhites, Sprudelwasser und Salz in einer
RUhrschussel mit einer Gabel verquirlen.

3. Bratolin die Pfanne geben, mit einem Backpinsel ver-
teilen und gut erhitzen. Den tropfnassen Spinat in die
Pfanne geben, salzen und pfeffern und auf hoher Stufe
circa 3-4 Min. zusammenfallen lassen. Eventuell etwas
Wasser nachgielien.

4. Die Herdplatte auf mittlere Hitze herunterschalten. Good
Eggwhites in die Pfanne gieRen und gleichmaliig bis
zum Pfannenrand verteilen. 7-8 Min. stocken lassen und
eventuell entstehende Luftblasen mit einer Gabel aufste-
chen.

HINWEIS: Die Oberflache des Omelettes wird erst beim
nachsten Schritt im Ofengrill schon fest und braun.

5. Die Pfanne mit dem Omelette auf die obere Schiene
in den Ofen stellen und etwa 3-4 Min. garen. Die Ober-
flache soll schon kross und braun sein. Die Pfanne
aus dem Ofen nehmen.

6. Das Omelette mit einem Pfannenwender herausneh-

men und mit frisch gemahlenem Pfeffer bestreuen. Kurz
ruhen lassen und zum Schluss mit Ricotta belegen.
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ABENDESSEN

VEGGIE
ZUTATENFUR | 20
1 OMELETTE MIN

100 g Spinat, frisch

40 g Ricotta

240 g Good Eggwhites

1 EL Sprudelwasser

Salz nach Wunsch

1 TL Bratol

2 Prisen Pfeffer, schwarz

Pfeffer aus der Mihle
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Brennwert | 213 kcal

Fett

~ gesatt. Fettsauren

_ Kohlenhydrate
ke Zucker
R Salz 1309




Brennwert

200 kcal

Fett

39

gesatt. Fettsauren

lg

Kohlenhydrate

20g

Zucker

49

Salz

0,859

LOW
CARB

1 Stuick
entspricht
200 g




QUICHE

LACHS, DILL,
ERBSE

FULLUNG:

1. Den Frischkase, Good Eggwhites, Salz, Pfeffer, den
klein gehackten Dill und den Wasabi in einer Schussel
mit einem Schneebesen gut verquirlen.

2. Lauch putzen und in Scheiben schneiden.

TEIG UND FERTIGSTELLUNG:

1. Dinkelvollkornmehl, Good Eggwhites, Backpulver, Ol
und Salz verkneten. Die Arbeitsflache und den Teig mit
etwas Mehl bestreuen.

2. Den Teig auf der Arbeitsflache ausrollen, bis er auf jeder
Seite circa 3cm groler ist als die Springform.

3. Den Ofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Den
Boden der Springform mit Backpapier auslegen und erst
danach den Ring aufspannen. Den Teig in die Form legen,
und den Rand leicht an der Springform festdrucken.

4. Zwei Drittel des Belags (Lauch, Erbsen und Lachs) in die
Form schichten, Good-Eggwhites-Fullung hinzugeben und
das restliche Drittel des Belags auf der Quiche verteilen.

5. Die Quiche fur etwa 55 Min. backen — am Ende
eventuell mit Alufolie abdecken.

ABENDESSEN

ZUTATENFUR | 20
1 QUICHE MIN

FULLUNG:

300 g Frischkase (0,2 % Fett)

400 g Good Eggwhites

12 TL Salz

1 TL Pfeffer, schwarz

2 Stangel Dill, frisch

1 TL Wasabi, Tube

1 Stange Lauch

350 g Erbsen, TK

150 g Wildlachs, gerauchert

TEIG:

150 g Dinkelvollkornmehl

80 g Good Eggwhites

5g Backpulver

1 EL Olivenol

2 Prisen Salz

103



CREPE

ZIEGENKASE, APFEL,
SCHNITTLAUCH

TEIG:

1

Mehl mit Flohsamenschalen und Salz vermischen.
Good Eggwhites und Apfelmark unterrthren und den
Teig sofort verkneten (er ist etwas klebrig). Masse zu
einer Kugel formen und circa 30 Min. im Kuhlschrank
abkuhlen lassen.

AnschlieRend den Teig auf ein Backpapier legen und
mit Frischhaltefolie bedecken. Erst mit den Handen
flach zu einem Kreis drucken, danach dunn ausrollen —
bis zu einem Durchmesser einer 20er-Kuchenform.

BELAG:

1

104

Den Ziegenfrischkase und den gewaschenen, entkernten
Apfel in dunne Scheiben schneiden.

Bei der Teigscheibe einen Rand von circa 2 cm lassen.
Erst das Apfelmark auf dem Teig verteilen, dann mit
Ziegenkase und mit Apfeln belegen. Zum Schluss den
Teigrand umklappen (siehe Foto).

Bei 180 °C Ober-/Unterhitze fur etwa 10 Min. backen.

Zuletzt den Schnittlauch Uber den Crépe streuen.

EIWEISS — DAS GESUNDE ERNAHRUNGSKONZEPT

ABENDESSEN

VEGGIE

ZUTATENFUR | 49
1 CREPE MIN
TEIG:

75 g Dinkelvollkornmehl

4 g Flohsamenschalen

1 Prise Salz

30 g Good Eggwhites

15 g Apfelmark

BELAG:

30 g Ziegenfrischkase

30 g Apfel

30 g Apfelmark

1 EL Schnittlauch, gehackt




Brennwert

361 kcal

Féit

49

gesatt. Fettsauren

lg

Kohlenhydrate

60g

Zucker

14 g

Salz

£

0229

600D
CARB

1 Crépe
entspricht
220 g

=
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Kohlenhydrate |17 g

Zucker|5g
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QUICHE

GRUNKOHL, KURBIS,
SCHINKEN

FULLUNG:

1
2.

Den Ofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Den Kurbis putzen, in dunne Spalten schneiden und fur

8 Min. im Ofen vorgaren. Wer frischen Grunkohl benutzt,
muss diesen fur 2 Min. kochen, kalt abschrecken und
danach gut abtropfen lassen. Aufgetauten Tiefkuhl-Grun-
kohl ausdrtcken.

Frischkase, Good Eggwhites, Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer
und Muskat in einer Schussel mit einem Schneebesen
gut verquirlen.

TEIG UND FERTIGSTELLUNG:

1

150 g Dinkelvollkornmehl, Good Eggwhites, Backpul-
ver, Ol und Salz verkneten. Den Teig auf der bemehlten
Arbeitsflache ausrollen, bis er auf jeder Seite circa 3cm
groRer ist als die Springform.

. Den Ofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Den

Boden der Springform mit Backpapier auslegen und erst
danach den Ring aufspannen. Den Teig in die Form geben
und den Rand leicht an der Springform festdrucken.

Zwei Drittel des Gemuses und des Schinkens in die Form
schichten, die Good-Eggwhites-Fullung hinzugeben und
das restliche Drittel von Gemuse und Schinken verteilen.

. Etwa 55 Min. backen. Die Quiche ist fertig, wenn das

Good Eggwhites komplett gestockt ist. Gegen Ende des
Backvorgangs mit Alufolie abdecken.

ABENDESSEN

ZUTATENFUR | 20
1 QUICHE MIN

FULLUNG:

350 g Hokkaido (Kurbis)

150 g Grunkohl

300 g Frischkase (0,2 % Fett)

400 g Good Eggwhites

Y2 TL Salz

1 gestrichener TL Pfeffer,
schwarz

3 Prisen Cayennepfeffer

3 Prisen Muskatnuss

8 Scheiben Serrano-Schinken

TEIG:

170 g Dinkelvollkornmehl

80 g Good Eggwhites

5g Backpulver

1 EL Olivendl

2 Prisen Salz
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PIZZA

FRUHLINGSZWIEBEL, ~ ( Aeetnesst
LAUCH, ZUCCHINI ==

ZUTATEN FUR
1 BLECH MIN

TEIG:

TEIG:
1. Den Ofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

100 g Leinsamenmehl

50 g Hanfmehl

2. Die beiden Mehlsorten mit Flohsamenschalen, Back- 15 g Flohsamenschalen

pulver und Salz mischen. Good Eggwhites dazugeben 4 g Backpulver

und alles verkneten. Den Teig auf einer Frischhaltefolie ,
1 gestrichener TL Salz

ausrollen.

250 g Good Eggwhites

TIPP: Eine zweite Folie auf den Teig legen, damit

) . . BELAG:
das Nudelholz nicht klebt. Fur 10-12 Min. auf unterster
Schiene auf einem Backblech vorbacken. 100 g Zucchini
100 g Lauch

BELAG:
1. Zucchini, Lauch und Fruhlingsszwiebeln putzen

60 g Fruhlingszwiebel

und waschen. Anschlieend klein schneiden. Krauter 1 Stangel Oregano, frisch

waschen, trocken tupfen und zupfen, Parmesan reiben. 1 Stangel Thymian, frisch

Eine Handvoll Basilikumblatter

2. Den Frischkase auf den Teig streichen, mit GemuUse
. . 30 g Parmesan
belegen und mit Pfeffer, Krautern und Parmesan be-

streuen. Fur weitere 10 Min. backen. 200 g Frischkése (0,2 % Fett)

1> TL Pfeffer, schwarz
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>~ Brennwert | 506 kcal
Fett|14 g
gesatt. Fettsauren |5 g
Kohlenhydrate [ 11 g

Zucker|9g .

Salz| 3,63 g

~L0W
CARB

1 Portion
entspricht
460 g
(Y2 Blech)




Brennwert

265 kcal

Fett

13 g

gesatt. Fettsauren

39

Kohlenhydrate

49

Zucker

49

Salz

1,199

LOW
CARB
T

1 Portion
entspricht
270 g
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BURGER

RINDFLEISCH-
BURGER

Brotchen aus dem Rezept ,Burger-Brotchen” backen. Die
daflr bendtigten Zutaten sind in diesem Rezept nicht enthal-
ten. Die Nahrwerte beziehen sich auf den gesamten Burger
mit Brotchen.

BULETTE:
1. Good Eggwhites, Rinderhack, Pfeffer und Salz ver-
mengen. Aus der Masse die Bulette formen.

TIPP: Drucke mit deinem Daumen die Buletten-Mitte
ein wenig ein. So bleibt sie beim Braten flach und dunn.

2. Bratolin die Pfanne geben, mit einem Backpinsel ver-
teilen und auf hoher Stufe gut erhitzen. Auf mittlere Hitze
herunterschalten. Die Rinderhack-Buletten ca. 2 — 3 Min.
pro Seite braten und vorsichtig wenden. Das auslaufende
Good Eggwhites mit dem Pfannenwender zuruck zur
Bulette schieben.

BELAG:

1. Tomate und Salatblatt waschen und trocknen. Tomaten-
scheibe mit Pfeffer und Salz wlrzen. Je eine Brotchen-
halfte auf der Innenseite mit Senf und Tomatenmark
bestreichen.

2. Rindfleisch-Bulette, Salatblatt und die Tomatenscheibe
auf die Unterhalfte legen. Mit der Brotchen-Oberhalfte
zuklappen.

ABENDESSEN

ZUTATENFUR | 4D
1 BURGER MIN

Burger-Brotchen
siehe Seite 112

BULETTE:

30 g Good Eggwhites

70 g Rinderhack, mager

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer, schwarz

1 TL Bratol

BELAG:

1 Tomatenscheibe, grof

1 Salatblatt

1 Prise Pfeffer, schwarz

1 Prise Salz

10 g Senf, mittelscharf

10 g Tomatenmark
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BURGER

BURGER-BROTCHEN

1. Backofen bei Ober-/Unterhitze auf 170 °C vorheizen.
Das Backblech mit Backpapier auslegen und dunn mit
einem hoch erhitzbaren Bratol bestreichen. In einer
RuUhrschussel Frischkase, Sojamehl und Sprudelwasser
mit dem HandrUhrgerat glatt rihren. Good Eggwhites,
Kokosblutenzucker und Salz in eine groRere Ruhrschus-
sel geben. Mit dem Handruhrgerat so lange steif schla-
gen, bis der Eischnee schnittfest ist.

TIPP: FUr den perfekten Eischnee mussen Ruhrstabe
und Schussel fettfrei und sauber sein.

2. Den Teig mit einem Gummischaber unter den Eischnee

heben. Wichtig: Nicht verrUhren, sondern so unterheben,

dass der Eischnee sich gut mit dem Teig vermengt und
sein Volumen erhalten bleibt.

3. Die gewunschte Anzahl an Burger-Halften als Fla-
den locker auf das Backpapier setzen und nicht flach
drucken. Ideale Menge pro Fladen: ungefahr 1%z EL
der Masse. Die Oberhalften der Fladen mit Gomasio
(oder Sesam) und SchwarzkUmmel bestreuen.

4. Im Ofen ca. 20 Min. goldbraun backen. Die fertigen Bur-
ger-Brotchen aus dem Ofen nehmen und gut auskuhlen

lassen. Erst dann vorsichtig vom Backpapier l&sen.

5. Den Burger nach Belieben belegen, beispielsweise mit
Rindfleisch (siehe S.110).
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ABENDESSEN

VEGGIE

ZUTATENFUR | 39
1 BURGER MIN
1 TL Bratél

20 g Frischkase (0,2% Fett)

1 EL Sojamehl

1 TL Sprudelwasser

50 g Good Eggwhites

1 Prise Kokosblutenzucker

1 Prise Salz

1 Prise Gomasio od. Sesam

1 Prise Schwarzkiimmel




Brennwert | 113 kcal
Fett| 6 g
gesatt. Fettsauren|1g
Kohlenhydrate | 2 g
Zucker|2g
Salz|0,45¢g
i
Low
CARB
N

2 Brotchen-
halften ent-
sprechen
90g¢g




Brennwert |:410 kcal

Fett|7 g

gesatt, Fettsauren | 3 g

Kohlenhydrate | 59'g

Zucker|5g

Salz| 0,60 g

600D
CARB

1 Teller
entspricht
230 g
I
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BRATLINGE

DINKEL, PAPRIKA, ABENDESSEN
TOMATE -

ZUTATEN FUR
2 TELLER MIN

100 g Dinkel

1. Den Dinkel nach Packungsanweisung in Salzwasser 3 Prisen Pfeffer. schwarz

kochen und abkuhlen lassen. Mit den restlichen Brat-

. . . ) . 1 Prise Paprikapulver
ling-Zutaten vermischen und fur 10 Min. ziehen lassen privap

(quellen). 20 g Tomatenmark

1 TL Basilikum, getrocknet

2. Die Masse mit den Handen zu Bratlingen formen und )
20 g Zwiebeln, gehackt

in der Pfanne zunachst von allen Seiten in Olivenol gold-

braun anbraten. Danach die Hitze reduzieren und ca. 309 Dinkelkleie

15 Minuten garen lassen. 40 g Magerquark

12 TL Oregano, getrocknet

3. Dazu passen Salat und Krauterquark.
70 g rote Paprikaschoten,

fein gewdrfelt

100 g Good Eggwhites

25 g Parmesan, gerieben

50 g Dinkelvollkornmehl

2 Prisen Salz

2 EL Olivenol
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PASTA

RADIESCHENGRON, ~ ocso
KURBISKERN, .

ZUTATEN FUR

ROTE BETE = i

450 g Rote Bete, frisch

SOSSE:

PASTA:
Die Rote Bete schalen und mit dem Spiralschneider

140 g Radieschengrin

zu Spaghetti drehen. 1 Knoblauchzehe

60 g Parmesan, gerieben

SOSSE UND FERTIGSTELLUNG: 1 gestrichener TL Pfeffer,
1. Das Radieschengrun grundlich waschen und gut schwarz

abtropfen lassen. 1 TL Kiirbiskernsl

) 25 g Mandelmenhl, entélt
2. Den Knoblauch grob hacken und den Parmesan reiben.

30 g Kurbiskerne

3. Alle Zutaten fUr die SoRe in den Mixer geben und 15 g Zitronensaft

zerkleinern. 150 g Good Eggwhites

4. 50 ml Wasser in eine Pfanne fullen und die Spaghetti 5 Prisen Salz

bei mittlerer Hitze abgedeckt ca. 3-5 Min. garen.

5. SoRe und Nudeln vermischen und servieren.
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Brennwert | 387 kcal

Fett|20 g

gesatt. Fettsauren |8 g

Kohlenhydrate |18 g

Zucker |17 g
Salz|1,29¢g

LOW
CARB

1 Teller
entspricht
460 g
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Kalorien

365 kcal

Fett

99

gesatt. Fettsauren

59

Kohlenhydrate

13 g

Zucker

12 g

Salz

211g

LOW
CARB

1 Teller
entspricht
6609

EIWEISS




LASAGNE

ZUCGHINI, RUCOLA,
SCHINKEN

1. Ofen auf 200 °C Umluft vorheizen.

2. Zucchini waschen und langs in feine Scheiben schnei-
den. Rucola waschen, trocknen und hacken, Knoblauch
schalen und fein hacken.

3. Chili und Paprika waschen und in feine Ringe schneiden.

4. Kleine Auflaufform mit Backpapier auslegen und nach
folgender Angabe schichten: abwechselnd Zucchini,
Paprika, Knoblauch und Chili, Rucola und Ricotta
(in Flocken) und Schinken. GewUrze pro Schicht nach
Belieben druberstreuen.

5. Mit Good Eggwhites bis etwa 1 cm unter den Rand
auffullen und mit Parmesan bestreuen.

6. Etwa 30 Min. backen, bis das Good Eggwhites
gestockt ist.

ABENDESSEN

ZUTATENFUR |15
1 LASAGNE MIN

500 g Zucchini

759 Rucola

1 Knoblauchzehe

/2 Chilischote, gelb

1 Paprika, rot

100 g Ricotta

200 g Schinken, mager

1 TL Krauter der Provence

1 TL Pfeffer, schwarz

Y2 TL Salz

250 g Good Eggwhites

30 g Parmesan, gerieben
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TIRAMISU

ERDBEER-TIRAMISU

1. Erdbeeren waschen, putzen, abtropfen lassen und
in Scheiben schneiden. Die halbe Limette auspressen
(Limettenschale abreiben und beiseitestellen) und mit
einem Essloffel Kokosblutenzucker und der gesauber-
ten Minze mischen.

2. Good Eggwhites mit Salz steif schlagen, 40 g des
Kokosblutenzuckers langsam einrieseln lassen und die
abgeriebene Limettenschale dazugeben. Hafermehl,
Backpulver und Puddingpulver mischen und unter den
Eischnee heben.

3. Backpapier auf ein Backblech geben und den Bis-
kuitteig ca. 0,7 cm dick daraufstreichen. Bei 180 °C
Ober-/Unterhitze (bitte vorheizen) 10 Min. backen.
Danach im offenen Ofen auskuhlen lassen.

4. Den Joghurt mit der Vanille verrUhren. Den Biskuit
brechen und abwechselnd mit Joghurt und Erdbeeren

in Glaser schichten.

5. Schokolade mit dem Messer raspeln und darUberstreuen.
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SUSSIGKEITEN

VEGGIE
ZUTATENFUR | 2D
6 GLASER MIN

350 g Erdbeeren

> Biolimette

52 g Kokosblutenzucker

1 Stangel Minze, frisch

125 g Good Eggwhites

1 Prise Salz

70 g Hafermehl

7 g Backpulver

10 g Vanille-Puddingpulver,
zuckerfrei

400 g griech. Joghurt, light

%2 TL Vanille, gemahlen

1 kleines Stlck Schokolade,
99% Kakaoanteil




Brennwert | 160 kcal

Fett|1g

gesatt. Fettsauren| 0 g

Kohlenhydrate | 23 g

Zucker |14 g

Salz| 0,17 g

600D
CARB
T

1 Glas
entspricht

170 g
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Brennwert | 49 kcal
Fett|{2g
gesatt. Fettsauren |2 g
Kohlenhydrate | 6 g
Zucker |3 g

Salz| 0,04 g

600D
CARB
i

1 Keks

entspricht -
20g - .
" ¥




KEKSE

KARAMELL,
SCHOKOLADE,
HAFER

TEIG:

1

Kokosblutenzucker, Good Eggwhites und Kokosol
verrUhren, bis sich der Zucker aufgeldst hat.

. Mit Schmelzflocken, Hafermehl und Backpulver ver-

kneten, in Frischhaltefolie wickeln und 10 Min. im Tief-
kuhlfach kuhlen.

AnschlieRend den Teig kurz kneten und dinn ausrollen.
Ca. 22 Kekse ausstechen und bei 180 °C Ober-/Unter-
hitze (bitte vorheizen) etwa 12 Min. backen.

TOPPING:

1

Kokosblutenzucker mit 1 EL Wasser in einem Metalltopf
bei kleiner Hitze schmelzen lassen. Den Rest des Wassers
dazugeben, verruhren und 10 Min. auf niedriger Stufe
einkochen lassen, bis die Masse zahflussig wird.

. Masse in eine Mikrowellenform geben, Frischkase dazu-

geben, verruhren und bei 800 Watt ca. 15 Sek. erwarmen,
bis sich alles gleichmaRig verruhren lasst.

Die Karamellcreme auf die Kekse streichen. Die Schoko-
lade im Wasserbad schmelzen und einen kleinen Klecks

auf jeden Keks geben.

. Im Kuhlschrank erkalten lassen.

SUSSIGKEITEN

VEGGIE

ZUTATEN FUR 30
22 KEKSE MIN
TEIG:

10 g Kokosblutenzucker

60 g Good Eggwhites

30 g Kokosol

50 g Haferschmelzflocken

50 g Hafermehl

1 gestrichener TL Backpulver

TOPPING:

50 g Kokosblutenzucker

80 ml Wasser

60 g Frischkase (0,2 % Fett)

10 g Schokolade,
85 % Kakaoanteil
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TARTELETTE

DATTEL, ERDBEERE,
CASHEW

BODEN:

1

Cashewkerne mit Datteln und Good Eggwhites im Mixer
purieren, gegebenfalls bis zu 2 EL Wasser hinzfugen.

Danach die restlichen Zutaten untermischen und die
Masse auf die Formchen aufteilen, am besten in Silikon-
Tartelette-Formchen. Oder die Formen mit Frischhalte-
folie auslegen. Den Boden mit dem Loffel festdricken.

CREME UND TOPPING:

1

126

Fur die Fullung alle Zutaten miteinander mischen und
die Gelatine nach Packungsbeilage herstellen. Gelatine
zu der Masse hinzufugen und dann auf die Teigbdden
geben. Uber Nacht im Kuhlschrank fest werden lassen.

Am Tag des Verzehrs die Erdbeeren waschen und

in Scheiben schneiden, dekorativ auf die Créme geben
und mit Kokosraspeln bestreuen.

EIWEISS — DAS GESUNDE ERNAHRUNGSKONZEPT

SUSSIGKEITEN

VEGGIE

ZUTATENFUR | 49
6 TARTELETTEN | MIN

BODEN:

25 g Cashewkerne

100 g Datteln

30 g Good Eggwhites

70 g Haferflocken, zart

25 g Mandeln, gehackt

20 g Kokos, geraspelt

CREME:

75 g Frischkase (0,2 % Fett)

180 g Erdbeeren

40 g Coco Cuisine

30 g Good Eggwhites

2 EL Wasser

3 Blatt Gelatine

TOPPING:

20 g Erdbeeren

10 g Kokos, geraspelt




Brennwert

206 kcal

Fett

99

gesatt. Fettsauren

39

Kohlenhydrate

2249

Zucker

14 g

Salz

0,17 g

600D
g CARB

1 Tartelette |

entspricht
110 g
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MANDELN,
CASHEW,
BANANE

1. Datteln etwa 15 Min. in heilkem Wasser einweichen
lassen. Die restlichen Zutaten (aufter Schokolade und
Haselnusse) in einen Mixer geben.

2. Datteln aus dem Wasser herausholen und dem Rest
hinzufugen. Die Masse schon cremig purieren.

3. Den Teig in die Eisformen fullen und erkalten lassen.

4. Vor dem Herausholen die Form kurz unter heil3es
Wasser halten, so l6st es sich leichter. Schokolade
schmelzen und damit das Eis dekorieren. HaselnUsse
hacken und daruber verteilen.

TIPP: Das Eis lasst sich prima wieder in Frischhaltefolie
einpacken und in einer Gefrierdose lagern. Geschmack
und Cremigkeit gehen dabei nicht verloren.

SUSSIGKEITEN

VEGGIE

ZUTATENFUR |15
6 EIS MIN
50 g Datteln

60 g Mandelmilch, ungesuRt

25 g Kokosol

80 g Cashewkerne

100 g Good Eggwhites

20 g Kakao, schwach entolt

50 g Banane

12 g Reissirup

1 Msp. Vanille, gemahlen

20 g Inulin (optional)

30 g Schokolade,
99 % Kakaoanteil

9 g Haselnusse
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KUCHEN

BLAUBEERE,
SCHOKOLADE,
QUARK

BODEN:

1

Den Ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Fur den Boden zuerst alle trockenen Zutaten vermen-
gen, dann die feuchten Zutaten (bis auf das Kokosol und
die Blaubeeren) dazugeben.

Auf den Boden einer 20-cm-Springform ein Blatt Back-
papier legen und den Ring umspannen. Die Seiten mit
etwas Kokosol einfetten. Den Teig einfullen und die
Blaubeeren darauf verteilen. Den Kuchenboden fur
40-45 Min. backen und anschlieRend auskuhlen lassen.

CREME UND TOPPING:

1

130

Fur die Cheesecake-Masse die Good Eggwhites steif
schlagen. Quark, Frischkase und Reissirup mit einem
Handruhrgerat vermengen und die Gelatine einrieseln
lassen. Den Eischnee unterheben.

Die Frischkase-Creme auf den Boden geben und den

Kuchen Uber Nacht im Kuhlschrank fest werden lassen.
Tiefkuhl-Blaubeeren purieren und die Torte dekorieren.
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SUSSIGKEITEN

VEGGIE

ZUTATENFUR | 30
1 TORTE MIN
BODEN:

20 g Schoko-Puddingpulver

70 g Mandelmehl, entolt

20 g Kakao, schwach entolt

7 g Backpulver

30 g Kakaofasern

100 g Apfel-Bananen-Mark

200 g Magerquark

60 g Kokosblutenzucker

125 g Good Eggwhites

Etwas Kokosél zum Einfetten

60 g Blaubeeren, frisch

CREME UND TOPPING:

90 g Good Eggwhites

150 g Magerquark

200 g Frischkase (0,2 % Fett)

2 EL Reissirup

25 g Sofort-Gelatine

100 g Blaubeeren, TK




Brennwert

167 kcal

Fett

2g

gesatt. Fettsauren

lg

Kohlenhydrate

169

Zucker

129

Salz

0,379

LOW
CARB
i

1 Stiick
entspricht

160 g
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Brennwert

gesatt. Fettsauren
Kohlenhydrate
Zucker

G0OD
CARB

1 Eisriegel
entspricht
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DATTEL, MANDEL,
KARAMELL

BODEN:

Datteln kurz in 2 EL heiRem Wasser einweichen und mit
Good Eggwhites purieren. Gehackte Mandeln hinzufugen
und alles gut miteinander vermischen.

FULLUNG:

Cashewkerne Uber Nacht in 40 g Good Eggwhites und

2 EL Wasser einweichen. Mit Reissirup, 30 g Good Egg-
whites, Coco Cuisine, Zitronensaft, Kokosol und 1 Prise Salz
im Mixer schaumig mixen.

KARAMELLSCHICHT:
10 g Datteln in 2 EL heillem Wasser einweichen, mit einer
Gabel gut zerdrucken und 1 Prise Salz hinzufugen.

FERTIGSTELLUNG UND TOPPING:

1. Eine kleine Gefriertupperdose mit Frischhaltefolie aus-
legen, den Boden hineindrucken und gut verteilen.

2. Die Fullung auf den Boden geben, und das Ganze dann
fur ca. 1 Stunde ins Gefrierfach stellen.

3. Die Karamellschicht anschlieRend auf der gefrorenen
Masse verteilen, die Erdnusse klein hacken, auf die Kara-
mellschicht legen und leicht eindrucken.

4. Das Ganze erneut 30 Min. im Gefrierfach kuhl stellen.
Zuletzt die Riegel schneiden und die Schokolade schmel-
zen und Uber den Riegeln verteilen.

SUSSIGKEITEN

VEGGIE

ZUTATENFUR | 30
6 EISRIEGEL MIN
BODEN:

80 g Datteln

20 g Good Eggwhites

30 g Mandeln, gehackt

FULLUNG:

115 g Cashewkerne

70 g Good Eggwhites

2 EL Wasser

20 g Reissirup

65 g Coco Cuisine

1 TL Zitronensaft

1 EL Kokosol

1 Prise Salz

KARAMELLSCHICHT:

10 g Datteln

TOPPING:

359 ErdnuUsse, gesalzen

15 g Schokolade,
85% Kakaoanteil




KUCHEN

SCHOKOLADE, SISSIGKEITEN
HIMBEERE o

ZUTATEN FUR
1 KUCHEN MIN

TEIG:

TEIG:
1. Den Ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

200 g Good Eggwhites

1 Prise Salz
2. Good Eggwhites mit Salz und einem Spritzer Zitronensaft 1 Spritzer Zitrone
sehr steif schlagen. Dann langsam den Kokosbluten- 40 g Kokosbliitenzucker

zucker einrieseln lassen. AnschlieRend auf niedriger
100 g Apfel-Bananen-Mark

Stufe das Apfel-Bananen-Mark einrthren.

Y2 TL Zimt

3. In der Zwischenzeit die trockenen Zutaten gut vermen- 20 g Kakao, schwach entdlt

gen, auf den Eischnee sieben und vorsichtig unterheben. 80 g Dinkelvollkornmehl

. . . . Y TL Backpul
4. Eine Tarte-Form mit Backpapier auslegen, nicht fetten, ’ ackputver

den Teig hineinfullen und 17 Min. backen. Danach 10 Min. 30 g Schoko-Puddingpulver

im Ofen bei gedffneter Backrohrtur abkuhlen lassen.
TOPPING:

TOPPING: 40 g weiBe Schokolade

Inzwischen die weilte Schokolade schmelzen und auf 350 g Himbeeren, frisch

den Kuchen geben, zum Schluss die Himbeeren hinzu-
fugen.

TIPP: Nach Belieben mit geschmolzener Zartbitter-
Schokolade verfeinern.
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Brennwert | 140 kcal

Fett|3g

gesatt. Fettsauren|1g

Kohlenhydrate | 22 g

Zucker |12 g

Salz| 0,14 g

600D
CARB

1 Stick
entspricht
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|
Brennwert | 253 kcal I
Fett|7g , |

gesatt. Fettsauren|1g
Kohlenhydrate | 32 g
Zucker | 20 g - ‘ *
Salz|0,34 g '

Goon .~
CARB" g

Stuck
entspricht
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KUCHEN

HEIDELBEER-
KASEKUCHEN

BODEN:

1
2.

Den Ofen auf 170 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Die Cashewkerne in einer Pfanne ohne Fett anrdsten.
Zuerst die Datteln im Mixer klein hacken, dann kurz die
Cashewnusse dazugeben und zerkleinern. Die Masse in
eine Schussel fullen und mit Flocken, Zimt und 50 g Good
Eggwhites mit der Hand verkneten.

Auf den Boden der Springform ein Blatt Backpapier legen
und den Ring umspannen. Die Seiten mit etwas Kokosol
einfetten. Den Teig in die Form drucken und dabei einen
ca. 2cm hohen Rand formen. Fur 15 Min. backen und den
Ofen danach nicht ausschalten.

CREME UND FERTIGSTELLUNG:

1

Magerquark, Frischkase, die geriebene Zitrone, das Mark
der Vanilleschote, Puddingpulver und Reissirup in einer
grofllen Schussel verrthren. Das Good Eggwhites steif
schlagen und unter die Creme heben. Die Blaubeeren
auf dem Boden verteilen und anschliefend die Creme
darUbergeben.

. Den Kasekuchen fur 30 Min. backen, dann den Ofen

ausstellen und die Tur geschlossen lassen. Den Kuchen
fur weitere 30 Min. im ausgeschalteten Ofen backen
lassen (Wichtig: die Tur unbedingt geschlossen lassen!
Wer neugierig ist, macht das Ofenlicht kurz an). Nun
die Ofentur einen kleinen Spalt 6ffnen und den Kuchen
erneut fur 30 Min. im Ofen auskuhlen lassen.

SUSSIGKEITEN

VEGGIE

ZUTATENFUR | 20
1 KUCHEN MIN
BODEN:

100 g Cashewkerne

150 g Datteln

100 g Dinkelflocken, Feinblatt

2 gehaufte TL Zimt

50 g Good Eggwhites

1 EL Kokosol

CREME:

200 g Magerquark

200 g Frischkése (0,2 % Fett)

/> Zitrone, Schale gerieben

1 Vanilleschote

15 g Vanille-Puddingpulver,
zuckerfrei

50 g Reissirup

125 g Good Eggwhites

125 g Blaubeeren, frisch
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DONUT

SCHOKOLADE,
MANDEL,
APFELMUS

1. Backofen auf 175 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

2. Alle trockenen Zutaten (bis auf den Backkakao) verrihren
und dann mit den feuchten Zutaten vermischen.

3. Die Masse in 4 Donutformchen fullen und fur ca.
12 Min. backen.

4. Donuts komplett erkalten lassen. Vorsichtig aus der Form
[6sen und mit dem Backkakao bestduben.
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SUSSIGKEITEN

VEGGIE
zuTATENFOR |10
4 DONUTS MIN

40 g Dinkelvollkornmehl

4 g Backpulver

5g Mandel-Puddingpulver

20 g Dinkelschmelzflocken

50 g Apfelmus

30 g Kokosblutensirup

90 g Good Eggwhites

1 TL Backkakao
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REGISTER

Bagel 52
Bratlinge 72, 114
Brot 86
Brotchen 44
Burger 110, 112

C

Chips 90
Crépe 104
Curry 68, 76

D/E/F

Donut 138

Eis 128, 132
Flammkuchen 74
Frenchtoast 54

6

Gazpacho 60

GemUse, gefullt 70

K

Kekse 124

HIER FINDEST DU ALLE REZEPTE
NACH TYP

L/M/0

Lasagne 118
Muffins 84, 92
Musli 50, 56
Omelette 100

P/0

Pancakes 48
Pasta 66, 116
Pizza 108
Porridge 46
Quiche 102, 106

S/T/W

Shake 82, 88
Suppe 78, 98
Tartelette 126
Tiramisu 122
Wrap 62, 64

Knusperstangen 94
Kuchen 130, 134, 136
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HIER FINDEST DU ALLE REZEPTE
NACH HAUPTZUTATEN

A

Apfel 50, 104
Apfelmus 138
Aprikose 54

Aubergine 70

Banane 46, 128
Beeren-Mix 82
Blaubeeren 130
Buttermilch 48

C

Cashewkerne 126, 128
Chia 94

D

Datteln 126, 132
Dill 102

Dinkel 94, 114
DinkelgrieR 92

E

Erbsen 62, 78, 92, 102
Erdbeeren 122, 126
Erdnuss 68

F/G

Feta 84
Frihlingszwiebel 108
Grunkohl 106

Gurke 60

H/]

Hafer 124
Haferflocken 56
Harzer Kase 90
Heidelbeeren 136
Himbeeren 134
Hummus 70
Joghurt 50, 64, 82

K

Kakao 46
Kirsche 56
Kokos 48, 78, 98
Kurbis 106
Karbiskern 116

L

Lachs 62, 92, 102
Lauch 108
Leinsamen 52
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REGISTER

Mandarine 48

Mandeln 46, 52, 128, 132, 138
Mangold 76

Mohn 56

Mo&hre 50, 72, 98

P/Q

Paprika 114
Putenbrust 64
Quark 86, 130
Quinoa 84

R

Radieschengriin 116
Ricotta 100
Rinderhackfleisch 110
Rote Bete 116

Rucola 60, 118

S

Salat 64
Schinken 94, 106, 118
Schnittlauch 72, 104

Schokolade 54, 98, 124, 130, 134, 138

Skyr 60
Spinat 62, 84, 100
SuRkartoffeln 76, 78

HIER FINDEST DU ALLE REZEPTE
NACH HAUPTZUTATEN

T

Toast 54, 70
Tofu 68, 76
Tomate 114

W/z

Walnuss 72
Ziegenkase 104
Zucchini 108, 118
Zuckerschote 68
Zwiebel 86
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Heike Lemberger

Die Okotrophologin und DSSV-
Fitnesslehrerin ist eine erfahrene
Referentin und Trainerin. Seit

20 Jahren arbeitet sie an der
Universitat Hamburg im Fachbe-

reich Bewegungswissenschaft.
2010 hat sie zusammen mit Franca Mangiameli
die essteam GbR mit der Ernahrungsmethode
"mylowcarb” gegrindet. Die Erndhrungsexpertin
begeistert FUhrungskrafte und Mitarbeiter von
Unternehmen ebenso wie Multiplikatoren aus der
Gesundheitsbranche mit ihren praxisnahen und
innovativen Vortragen und Workshops. Sie ist selbst
begeisterte Marathonlauferin.

Jan Goktekin

ist Diplom-Kaufmann und
Grunder der Pumperlgsund
GmbH aus Munchen. Mit Good
Eggwhites und der Buchserie
EIWEISS mochten er und sein

Grundungspartner Fabian Konig
die Vorteile einer naturlichen und eiweireichen
Ernahrung aufzeigen. Dazu grundeten sie 2015 die
Pumperlgsund GmbH, die sich auf EiweiR-Produkte
spezialisiert und als Verlag Themen zur gesunden
Erndhrung 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 Erndhrungskonzept
EIWEISS - Das gesunde Abnehmkonzept

EIWEISS - Das gesunde Fitnesskonzept

Franca Mangiameli

ist Diplom-Okotrophologin

und Buchautorin und coacht seit
Uber 15 Jahren Menschen mit
Ubergewicht und erndhrungs-
bedingten Erkrankungen.

Sie ist Inhaberin des Studios

fur Ernahrungsberatung Dr. Ambrosius in GieRen
und seit 2010 gemeinsam mit Heike Lemberger
Geschaftsfuhrerin der essteam GbR in Hamburg.
Franca Mangiameli hat zahlreiche Low-Carb-Bucher
geschrieben, darunter viele Kochbucher der LOGI-
Reihe, Die Milchdiat sowie Flexi-Carb. DarUber
hinaus halt sie Vortrage fur Fachkrafte, Verbraucher
sowie Fuhrungspersonal und dessen Mitarbeiter.
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EIWEISS IST GESUND

UND DESHALB SOLLTEN WIR MEHR DAVON ESSEN!

EiweilB ist ein echter Alleskonner: Es macht satt, halt
schlank, verhindert Muskelabbau und ist der Booster
fur dein Immunsystem. In Gber 40 eiweilreichen

Rezepten zeigen wir dir, wie es richtig gut schmeckt.
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