cinfach schlanten

Urheberrecht

Das vorliegende Buch ist in vollem Umfang urheberrechtlich geschitzt. Der vollstandige sowie der teilweise Nachdruck, die
Verbreitung durch Fernsehen, Film, Rundfunk und Internet, durch fotomechanische Wiedergabe, Datenverarbeitungssysteme
und Tontrager jeder Art sind nur mit schriftlicher Genehmigung des Herausgebers gestattet.

Hinweis

Leerzeilen und Umbriiche entstehen u. U. aufgrund der unterschiedlich genutzten Gerate wie Tablet-PC, Smartphone, Mini-
Tablet, Kindle, iPad usw. Der Autor hat auf diese Tatsache keinen Einfluss.

© DR SCALING LTD




cinfach schlanten

Haftungsausschluss

Die Inhalte des Buches wurden nach bestem Wissen des Herausgebers erstellt. Trotz groBtmaoglicher Sorgfalt konnen Fehler
nicht ausgeschlossen werden. Der Herausgeber Gbernimmt keinerlei Gewahr oder Haftung fir die Richtigkeit, Vollstandigkeit
und Aktualitat der enthaltenen Informationen und Inhalte. Der Leser/die Leserin ist fiir sein/ihr Handeln selbst verantwortlich.
Es wird keine Haftung fir mogliche Schaden Gbernommen, die direkt oder indirekt mit der Verwendung dieses Buches
entstehen. Alle Empfehlungen und Vorgehensweisen sind nach bestem Wissen recherchiert.

Jegliche Haftung ist somit ausgeschlossen.

Dieses Buch ersetzt auRerdem keine professionelle Beratung!

© DR SCALING LTD




Bananen QUATKSPEISE ......eevveerueerueerieerieenieesteesteesiee st ettt e teesbeesbe e b et et e nbeebeeas 4

Limetten-KASEKUCHEIL.....c..eeuvetieieieie sttt ettt st st e 5
Schoko-Bananen-KuChICIN............ocuevueruieiiirieriiiesie et 6
Bananen-Zimt-MilchShake ............cooiiiiiiiiiiii e 7
Feurige Harzer-Chips..........ccooovviviiiiiiiiiiiicic e 8
SCHOKO~VIOUSSE ....veveveeueenteteeueeitenteetteuteste st eutetestesbeeutebesbeeutebesbeeneenbeseesneensenees 9
CUPCAKES ..ttt sttt sttt st sn e s n e nes 10
Scharfe Roastbeef~ROLCHEN ..........ccueruirierieniiniieiesicsieeeeeseee e 11
Cremiges Bourbon-Vanilleeis. ............ccooiveviiiiiiiiiniiiiiiincccces 12
PUEEIIDULGEL. ...c.veiiiniiiieieet et e 13
Sommerbeeren-PUdding ...........ccooviviiiiiiiiiiiiiic, 14
Erfrischendes Zitronenkuchen Eis...........covvieriiniiiniiniiinieiieeicsiesesee e 15
Knoblauch-GAIneElEn .........couevveruieiiiniiriieierieeeeere e 16
THAMISU FIAN ..o 17

Pfirsich Muffin mit ZitTONENCIEME .....oevvveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e eeeaeveeeeeeseeeseeeeees 18

Waffelecken mit SCHOROCIEIME..........cooeiruiiriiiiiiiiee e 19
Blueberry Cheesecake SMOOTHIE .........covevvirviviiiiiiiiiiicci 20
White Chocolate MikrowellenkilChlein. ...........oveeeirevieniiiiiiiiniicicceec 21
Harzer Kase SAlat..........cooiiiiiiiiiiie et 22
Vanille Crépes mit ZimECIEIME ..........coeevueruirieieniineeierientee et 23
TOMAten FIASCHKASE ... .couvenveeteeiieiieteet et 24
TRUNFISCR-TALAL ....coneeneeeieeeeet ettt ettt 25
Haselnuss~SCHOKO EiS......coveeruieruiiniiiniieiie ettt e 26
Himbeere PIOtEINCIEIME .........ceuvererieruieienteniteieste et ettt eut et st sbeeeesneseeeueeneenne 27
Zitronenschaum MUSfIfS .........c.ooererieriniiieiere ettt s 28
Teriyaki ChicKen SEHPES.........coovviviiiiiiiiiiiic 29
Erdbeer MIlCRSNARE .......coveeruiiriiiiiieiee ettt e e 30
Haselnuss KNUSPETRERSE .....c..eeuveverieriiiiinieeieeteste ettt s nie 31
Vanille-Karamell FIAN .........c..ooviiiiiiiiiiiie et 32
....................................................................................................................... 35



einfact; schlanker
Bananen Quarkspeise

Proteingehalt: 28 g | Zubereitungsdauer: 5 Minuten

Zutaten

® 100 g Magerquark

® 50 g kérniger Frischkase mit 0,4% Fett
® 10 g Bananen-Proteinpulver

® Mineralwasser

® Stevia/Zucker Light

Zubereitung

Die ersten vier Zutaten mit einem Pdrierstab zu einer lockeren
Creme verarbeiten. Eventuell mit SGungsmitteln abschmecken.
Am besten schmeckt die Quarkspeise nach einigen Stunden im
Kuhlschrank.
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Limetten-Kéasekuchen

Proteingehalt: 13 g/Stiick | Zubereitungsdauer: 50 Minuten + Kuhlzeit

|

Lol
5= Zutaten

® 300 g koérniger Frischkase mit 0,4% Fett
® 200 g Frischkése mit 0,2% Fett

® 150 g Magerquark

® 180 g Eiklar

® Stevia/Zucker Light

® Vanillemark

® Limettensaft

® Silikon-Backform (23 cm Durchmesser)

‘3«3 Zubereitung

rd

Frischkase mit dem Frischkase, dem Eiklar, Vanillemark und
SiuRungsmitteln nach Wunsch in einen Standmixer geben und zu
einem homogenen Teig verarbeiten. In die Silikonform geben
und 35 Minuten backen, bis der Kuchen in der Mitte fast fest ist.
10 Minuten abkuhlen lassen.

1 Den Ofen auf 175°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Den kdrnigen

Wunsch locker aufschlagen. Uber dem Kisekuchen verteilen

z Den Quark mit dem Limettensaft und SiBungsmitteln nach
und etwa einen halben Zentimeter Rand unbedeckt lassen.




einfact; schlanker
Schoko-~Bananen-Kiichlein

Proteingehalt: 28 g | Zubereitungsdauer: 5 Minuten

Zutaten

® 1 EL Bananen-Proteinpulver

® 1 EL Schokoladen-Proteinpulver
® Y4 TL Backpulver

® 1 Eiklar

® Stevia/Xucker Light

® 2-3 EL Wasser

Zubereitung

Alle trockenen Zutaten in einer Schuissel mischen. Dann das
Eiklar unterrihren und so viel Wasser dazugeben, dass ein
homogener Teig entsteht. Den Teig in eine
mikrowellengeeignete Schiissel geben. Fiir etwa 1 Minute auf
hdchster Stufe in die Mikrowelle stellen. Dabei stets im Auge
behalten, damit der Teig nicht Uberlauft. Gegebenenfalls
zwischendurch kurz die Tur 6ffnen, dann weiter erhitzen. Der
Kuchen sollte in der Mitte noch leicht feucht sein.




einfact; schlanker
Bananen-Zimt-Milchshake

Proteingehalt: 22 g | Zubereitungsdauer: 5 Minuten

Zutaten

® 25 g Bananen-Proteinpulver
® 1 EL Frischkéase mit 0,2% Fett
® 5 Eiswirfel

® 200 ml Wasser

® Zimt

® Stevia

Zubereitung

Die ersten vier Zutaten in einen Standmixer geben und auf
hochster Stufe 1-2 Minuten mixen. Den Smoothie mit Zimt
abschmecken und gegebenenfalls nachsiif3en.




cinfach scllantor
Feurige Harzer-Chips

Proteingehalt: 23 g | Zubereitungsdauer: 15 Minuten

Zutaten

® 75 g Harzer Kase
® Paprikapulver, Cayennepfeffer, Oregano

Zubereitung

Den Harzer Kase in etwa 1 mm diinne Scheiben schneiden und
nebeneinander auf einem mit Backpapier ausgelegten
Backblech anordnen. Wirzen und im Ofen bei 200 °C 10-15
Minuten backen.




cinfach scllantor
Schoko-Mousse

Proteingehalt: 29 g | Zubereitungsdauer: 5 Minuten + Kahlzeit

Zutaten

® 3 Eiklar
® 20 g Schokoladen-Proteinpulver
® Stevia/Zucker Light

Zubereitung

Das Eiklar komplett steif schlagen und das Proteinpulver mit den
SiuRungsmitteln vorsichtig unter den Eischnee heben, ohne dass
der Eischnee zusammenféllt. Mindestens eine Stunde
kaltstellen.




einfact; schlanker

Cupcakes

Proteingehalt: 15 g/Stiick | Zubereitungsdauer: 30 Minuten

Zutaten

® 4 Eiklar

® 80 g Frischkase mit 0,2% Fett

® Stevia/Zucker Light

Y, TL Backpulver

© 20 g Schokoladen-Proteinpulver
® 4 EL Magerquark

®Zimt

® 15 TL I6sliches Kaffeegranulat

Zubereitung

1
2

Den Frischkdse mit dem Proteinpulver und Sufungsmitteln
glattriihren. Das Eiklar mit dem Backpulver steif schlagen und
vorsichtig unter die Frischkdsecreme heben. In 3 Silikon-
Muffinformen geben und bei 150° C Umluft 20-25 Minuten
backen.

Fur die Creme den Quark mit etwas Zimt, Kaffeegranulat und
SuRungsmitteln mit einem Handmixer locker aufschlagen, in
einen Spritzbeutel geben und auf die abgekihlten Muffins
spritzen. Nach Wunsch mit etwas Schokoladen-Proteinpulver
bestauben.
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Scharfe Roastbeef-Rollchen

Proteingehalt: 15 g | Zubereitungsdauer: 5 Minuten

st

(1)

Zutaten

®5 Scheiben magerer Roastbeefaufschnitt (60 g)
® 1 Tomate, fein gewirfelt

® 15 g Frischkase mit 0,2% Fett

®1TL Senf

® ein paar Zweige Rucola-Salat

® Salz, Pfeffer, gehackte Petersilie

}’f Zubereitung

1
2

Den Rucola waschen, gut abtropfen lassen und fein hacken. Mit
dem Frischkase, dem Senf und den Tomatenwdirfeln verrihren.
Mit Salz und Pfeffer wirzen und die frische Petersilie
unterheben.

Die Creme auf den Roastbeefscheiben verteilen und
zusammenrollen. Nach Bedarf kurz kaltstellen.
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elnfact ochlanker
Cremiges Bourbon-Vanilleeis

Proteingehalt: 22 g/Portion | Zubereitungsdauer: 5 Minuten + Kihlzeit

Zutaten

® 120 g Magerquark

® 30 g korniger Frischkase mit 0,4% Fett
® 30 g Vanille-Proteinpulver

® etwas Vanillemark

® Stevia/Zucker Light

® Mineralwasser

Zubereitung

purieren. Mit einem Schuss Mineralwasser, Proteinpulver,

Den Quark mit dem Frischkése zu einer cremigen Masse
1 Vanillemark und ggf. SuBungsmitteln verrtihren.

Stunde ins Eisfach stellen. Mdéglichst alle 10 Minuten gut

Die Eiscreme-Basis in eine Plastikform geben und fiir etwa 1
durchruhren. Ergibt 2 Portionen.
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einfact; schlanker
Putenburger

Proteingehalt: 25 g | Zubereitungsdauer: 10 Minuten

Zutaten

® 100 g Putenhack

® 1 Eiklar

® 1 Lauchzwiebel, in Ringen

® 1 TL Senf

® Krautersalz, Pfeffer, Majoran

Zubereitung

Das Putenhack mit dem Eiklar, den Lauchzwiebelringen und dem
Senf verkneten und nach Belieben wirzen. Zu Burgern formen
und entweder auf dem Grill oder in einer beschichteten Pfanne
ohne Fettzugabe zubereiten.
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cinfach scllanbier
Sommerbeeren-Pudding

Proteingehalt: 27 g | Zubereitungsdauer: 5 Minuten + Kahlzeit

Zutaten

® Y Packung Himbeer-Gotterspeisepulver (nicht Instant!)
® 1 EL Erdbeer-Proteinpulver

® 150 ml Wasser

® 100 g Magerquark

® ggf. Stevia/Zucker Light

Zubereitung

Wasser in einem Topf erhitzen, bis es kurz vor dem Kochen ist.
Das Proteinpulver mit dem Gotterspeisepulver und ggf.
SuRungsmitteln in eine Schissel geben. Die trockenen Zutaten
mit dem heil3en Wasser mit einem Handrthrer gut mischen, bis
keine Klumpen mehr sichtbar sind. Etwa 30 Minuten abkthlen
lassen, dann den Quark unterriihren. Uber Nacht in den
Kuhlschrank stellen.
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cinfach schlantor
Erfrischendes @nenkuchen Eis

Proteingehalt: 22 g/Portion | Zubereitungsdauer: 5 Minuten + Kiihlzeit

E Zutaten

® 120 g Magerquark

® 30 g Frischkése mit 0,2% Fett

® 30 g Zitronenbaiser-Proteinpulver
® Stevia/Zucker Light

® Mineralwasser

® 1 TL geriebene Zitronenschale

® Zitronensaft

X Zubereitung

Den Quark mit dem Frischkdse zu einer cremigen Masse
purieren. Mit einem Schuss Mineralwasser, dem Proteinpulver,
Zitronenschale, einem Spritzer Zitronensaft und ggf.
SuRungsmitteln vermengen. Die Eiscreme-Basis in eine
Plastikform geben und fur etwa 1 Stunde ins Eisfach stellen.
Maoglichst alle 10 Minuten durchriihren. Das Rezept ergibt 2
Portionen.
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cinfach schlantier
Knoblauci Garnelen

Proteingehalt: 20 g | Zubereitungsdauer: 10 Minuten

= Zutaten

® 100 g Garnelen

® 1 Chilischote, in feinen Ringen
® 1 Zwiebel, fein gehackt

® 1 Knoblauchzehe, fein gehackt
® Salz, Pfeffer, gemischte Kréuter

\%g Zubereitung

rd

Die Chilischote zusammen mit den Zwiebelwirfeln und dem
Knoblauch in einer beschichteten Pfanne diinsten. Die Garnelen
mit in die Pfanne geben und bei mittlerer Hitze garen. Mit den
Gewirzen und Krautern abschmecken. Dazu passt ein Dip aus
Magerquark mit einem Schuss Zitronensaft und gehackten
Krautern.
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einfact schlanker
Tiramisu Flan

Proteingehalt: 28 g | Zubereitungsdauer: 10 Minuten + Kiihlzeit

Zutaten

® 10 g Pulvergelatine

® 25 g Tiramisu-Proteinpulver
® 250 ml Wasser

® etwas Vanillemark

® ggf. Stevia/Zucker Light

® Losliches Kaffeegranulat

Zubereitung

Wasser in einem Topf erhitzen, bis es kurz vor dem Kochen ist.
Das Proteinpulver mit dem Vanillemark, der Gelatine und ggf.
SiRungsmitteln in eine Schiissel geben. Die trockenen Zutaten
mit dem heiRen Wasser mit einem Handrihrer gut mischen, bis
keine Klumpen mehr sichtbar sind. Das Kaffeegranulat mit wenig
Wasser und SuRungsmitteln verrihren und tber dem Flan
verteilen. Uber Nacht in den Kiihlschrank stellen.
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cinfach scllanbier
Pfirsich Muffin mit Zitronencreme

Proteingehalt: 23 g | Zubereitungsdauer: 10 Minuten

Zutaten

® 150 g Eiklar

® 20 g Pfirsich-Proteinpulver

® Stevia/Zucker Light

® Y, TL Backpulver

® Mineralwasser/ Wasser

® 1 TL Zitronenbaiser-Proteinpulver
® Zitronensaft

Zubereitung

Eiklar mit einem Handmixer mit dem Pfirsich- Proteinpulver,
einem Schluck Mineralwasser, Sulungsmitteln nach Wunsch
und Backpulver  verruhren. Den Teig in zwei
mikrowellengeeignete Formen geben und die Muffins fir 5
Minuten bei hoéchster Stufe in der Mikrowelle backen. Fur die
Creme das Lemon Cake-Proteinpulver mit einem Schuss
Zitronensaft und ein paar Tropfen Wasser verrithren. Die Muffins
mit der Creme Uberziehen.
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cinfach schlantor
Waffelecken mit Schokocreme

Proteingehalt: 23 g | Zubereitungsdauer: 10 Minuten

Zutaten

® 150 g Eiklar

® 20 g Vanille-Proteinpulver

® 1 EL koérniger Frischkase mit 0,4% Fett
® Y, TL Backpulver

® Zimt

® Stevia/Zucker Light

® 1 TL Schokoladen-Proteinpulver

® Wasser

Zubereitung

Teig mit Zimt und S0RBungsmitteln abschmecken. In einem

Die ersten vier Zutaten mit einem Purierstab zerkleinern und den
1 Waffeleisen bei mittlerer-hoher Hitze zwei Waffeln ausbacken.

zerteilen. Das Schokoladen-Proteinpulver mit wenig Wasser zu

Waffeln je nach Ausgangsform in kleine Ecken oder Herzen
z einer festen Creme verrihren und die Waffelecken damit

bestreichen.
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einfact; schlanker
Blueberry Cheesecake Smoothie

Proteingehalt: 24 g | Zubereitungsdauer: 5 Minuten

Zutaten

® 25 g Blaubeer-Proteinpulver
® 2 EL Magerquark

® 5 Eiswiirfel

® 200 ml Wasser

® Vanillemark

® Stevia/Zucker Light

Zubereitung

Die ersten funf Zutaten in einen Standmixer geben und auf
hochster Stufe 1-2 Minuten mixen. Den Smoothie abschmecken
und gegebenenfalls nachsif3en.
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cinfach scllanbier
White Chocolate Mikrowellenkiichlein

Proteingehalt: 15 g/Stiicke | Zubereitungsdauer: 10 Minuten

Zutaten

® 170 g Eiklar

® 25 g weil3e Schokolade-Proteinpulver
® Stevia/Zucker Light

® Y, TL Backpulver

® Vanillemark

® Mineralwasser

Zubereitung

Eiklar mit einem Handmixer mit dem Proteinpulver, einem
Schluck Mineralwasser, Vanillemark, SiRungsmitteln nach
Wunsch und dem Backpulver verrihren. Den Teig in zweli
mikrowellengeeignete Formen geben und die Kichlein fir 5
Minuten bei hochster Stufe in der Mikrowelle backen. Wer mag,
kann sie noch mit einer Creme aus etwas Magerquark und
Vanille-Proteinpulver bestreichen.
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einfact; schlanker
Harzer Kase Salat

Proteingehalt: 23 g | Zubereitungsdauer: 5 Minuten + Kahlzeit

Zutaten

® 75 g Harzer Kase, gewdrfelt

® Y Zwiebel, gewdrfelt

® 1L TL Essig

® 1 TL Senf

® 1 Tomate, gewdirfelt

® Pfeffer, Paprikapulver, Kimmel, Petersilie

Zubereitung

Den Kase mit den Zwiebelwurfeln, der Tomate, dem Essig und
dem Senf in einer Schissel verrihren. Den Salat mit Pfeffer,
Paprikapulver, frischer Petersilie und Kimmel abschmecken,
dann mindestens 1 Stunde kaltstellen.
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einfact schlanker
Vanille Crépes mit Zimtcreme

Proteingehalt: 23 g/Portion | Zubereitungsdauer: 15 Minuten

gﬁ’ Zutaten

® 150 g Eiklar

® 20 g Vanille-Proteinpulver
® Stevia/Zucker Light

® 100 g Magerquark

® % TL Zimt

® Mineralwasser

% Zubereitung

Mineralwasser verrihren. Der Teig sollte nicht zu fest, aber auch
nicht vollkommen fliissig sein. Portionsweise den Teig in eine
beschichtete Pfanne geben, diinn verstreichen und bei mittlerer
Hitze etwa 3 Minuten backen. Den Crépe wenden und 1 weitere
Minute erhitzen. Mit dem restlichen Teig wiederholen.

1 Eiklar mit dem Proteinpulver, StiBungsmitteln und einem Schuss

SiURungsmitteln cremig aufschlagen und zu den Crépes

Den Quark mit einem Schluck Mineralwasser, Zimt und etwas
servieren. Ergibt 2 Portionen.

23




einfact; schlanker
Tomaten Frischkase

Proteingehalt: 16 g | Zubereitungsdauer: 5 Minuten

Zutaten

® 100 g korniger Frischkése mit 0,4% Fett

® 1 Tomate, gewdirfelt

® 1 Eiklar, hartgekocht und gewdarfelt

® Tomatensalz, Pfeffer, gehacktes Basilikum

Zubereitung

Den kornigen Frischkése in einer Schissel mit den Tomaten-
und Eiklarwirfeln vermengen und wirzen. Mit frischem
Basilikum bestreuen. Dazu passen Rohkoststicks oder
Hahnchenstreifen.

24




cinfach schlanbier
Thunfisch-Tatar

Proteingehalt: 17 g | Zubereitungsdauer: 5 Minuten

E Zutaten

® 80 g Thunfisch im eigenen Saft

® 1 Tomate, fein gewirfelt

® 1, Salatgurke, entkernt und in Wiirfeln

® ein paar Zweige Rucola-Salat, gehackt

® Krautersalz, Pfeffer, gehackter Schnittlauch

X Zubereitung

Den Thunfisch mit 2 EL Rucola, Tomate, Gurke und den
Gewdrzen mischen. Mit Schnittlauch bestreuen und zum Beispiel
als Dip fur Rohkoststicks verwenden.
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cinfach schlantor
Haselnuss-Schoko Eis

Proteingehalt: 29 g/Portion | Zubereitungsdauer: 10 Minuten +Kuhlzeit

Zutaten

® 120 g Magerquark

® 30 g koérniger Frischkéase mit 0,4% Fett
® 30 g Haselnuss-Proteinpulver

® Stevia/Zucker Light

® Mineralwasser

® 1 EL Schokoladen-Proteinpulver

® 1 EL Frischkase mit 0,2% Fett

Zubereitung

Masse purieren. Mit einem Schuss Mineralwasser, dem
Haselnuss-Proteinpulver, Vanillemark und ggf. Si3ungsmitteln
vermengen. Die Eiscreme-Basis in eine Plastikform geben.

1 Den Quark mit dem kornigen Frischkdse zu einer cremigen

SiuRungsmitteln nach Belieben verrihren. Unter die Eiscreme-
Basis ziehen und fir etwa 1 Stunde ins Eisfach stellen. Mdglichst

z Das Schokoladen-Proteinpulver mit dem Frischkase und
alle 10 Minuten durchrthren. Ergibt 2 Portionen.
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einfact; schlanker
Himbeere PrOteincreme

Proteingehalt: 24 g | Zubereitungsdauer: 5 Minuten + Kahlzeit

Zutaten

® 100 g Magerquark

® 50 g kérniger Frischkase mit 0,4% Fett
® 1Eiklar

® 30 g Himbeer-Proteinpulver

® Y, TL geriebene Zitronenschale

Zubereitung

Den Quark zusammen mit dem Frischkase, dem Proteinpulver
und der Zitronenschale in einen Standmixer geben und solange
mixen, bis eine lockere Creme entsteht. Das Eiklar steif schlagen
und vorsichtig unter die Creme heben. In Dessertglaser fillen
und kaltstellen.
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cinfach schlanten

Zitronenschaum Muffins

Proteingehalt: 19 g/Stiick | Zubereitungsdauer: 30 Minuten

Zutaten

4 Eiklar

80 g Frischkase mit 0,2% Fett
Stevia/Zucker Light

%, TL Backpulver

20 g Vanille-Proteinpulver

4 EL Magerquark

1 EL Zitronen-Proteinpulver

% TL geriebene Zitronenschale

Zubereitung

1
2

Den Frischkdase mit dem Vanille-Proteinpulver und etwas
SiuRungsmitteln glattriihren. Das Eiklar mit dem Backpulver steif
schlagen und vorsichtig unter die Frischkdsecreme heben. In 3
Silikon-Muffinformen geben und bei 150° C Umluft 20-25
Minuten backen.

Fur die Creme die restlichen Zutaten mit einem Handmixer locker
aufschlagen, in einen Spritzbeutel geben und auf die
abgekuhlten Muffins spritzen.
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cinfach scllanbier
Teriyaki Chicken Stripes

Proteingehalt: 22 g | Zubereitungsdauer: 10 Minuten

Zutaten

® 100 g Hahnchenbrust, in diinnen Streifen

® 1 EL Sojasole

® 1 TL WeilRweinessig

® 1 Knoblauchzehe, gehackt

® Stevia/SuRstoff

® 1 fingernagelgroRRes Stiick Ingwer, gerieben

Zubereitung

Alle Zutaten in einen verschlieRbaren Plastikbeutel geben und 20
Minuten marinieren. Hahnchenstreifen portionsweise in einer
beschichteten Pfanne ohne Fettzugabe braten, bis das Fleisch
durchgegart ist. Dazu beispielsweise Gemiisesticks essen.
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einfact; schlanker
Erdbeer Milchshake

Proteingehalt: 24 g | Zubereitungsdauer: 5 Minuten

Zutaten

® 25 g Erdbeer-Proteinpulver

® 30 g koérniger Frischkase mit 0,4% Fett
® 5 Eiswiirfel

® 200 ml Wasser

® Stevia/Zucker Light

Zubereitung

Alle Zutaten fiir den Shake in einen Standmixer geben und auf
hochster Stufe 1 Minute mixen. Gegebenenfalls mit
SiuRungsmitteln abschmecken.
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einfact; schlanker
Haselnuss Knusperkekse

Proteingehalt: 15 g/Portion | Zubereitungsdauer: 20 Minuten +Kuhlzeit

Zutaten

® 200 g Konjak-Nudeln

® 2-3 EL Haselnuss-Proteinpulver
® Zucker Light/Stevia

® Y, TL Backpulver

® 1 Eiklar

® Salz

Zubereitung

trocknen. Die Nudeln in einer beschichteten Pfanne unter

1 Nudeln unter heilem Wasser abspulen und mit Kichenpapier

RUhren anbraten, bis sie sich leicht krauseln. Abkthlen lassen.

Nudeln in einen Mixer geben und zu einem Gelee zerkleinern. 2

auf hochster Stufe mixen. Wenn der Teig zu flussig ist, 1 EL

Z EL Proteinpulver und die tbrigen Zutaten zugeben und 1 Minute

Proteinpulver zugeben und zerkleinern. Teig fir 1 Stunde in den

Kuhlschrank stellen.

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

mit einem Loffel leicht andriicken. Fir 8-10 Minuten backen, bis

3 Klecksen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech geben und

die Oberflache der Kekse nicht mehr feucht ist. Ergibt 2

Portionen.
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cinfach schlanten

Vanille-Karamell Flan

Proteingehalt: 17 g/Portion | Zubereitungsdauer: 10 Minuten + Kiihlzeit

Zutaten

10 g Pulvergelatine

1 EL Vanille-Proteinpulver

1 EL Karamell-Proteinpulver
250 ml Wasser

etwas Vanillemark

gof. Stevia/Zucker Light

Zubereitung

1
2

Wasser in einem Topf erhitzen, bis es kurz vor dem Kochen ist.
Das Vanille-Proteinpulver mit dem Vanillemark, der Halfte der
Gelatine und ggf. SURBungsmitteln in eine Schiissel geben. Das
Karamell- Proteinpulver mit dem Rest der Gelatine und
SiuRungsmitteln nach Wunsch in eine zweite Schissel geben.

Das heil3e Wasser in gleichen Teilen zu den trockenen Zutaten
geben und mit einem Handmixer gut mischen, bis keine Klumpen
mehr sichtbar sind. 30 Minuten bei Raumtemperatur abkihlen
lassen, dann die Karamell- Creme vorsichtig Uber die Vanille-
Creme schichten und Uber Nacht in den Kihlschrank stellen.
Ergibt 2 Portionen.
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