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Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1341754464

Ein kurzes Vorwort

Powerstoff Eiweif - Wirkungsweise und Aufgaben
Weitere Aufgaben von Proteinen

Eiweiflbiindel - 20 Kraftvolle Nahrungsmittel

Die richtige Balance - Kombination von Protein mit
anderen Nihrstoffen

Wie viel Proteine brauchst du am Tag, um
Muskeln aufzubauen?

Friihstiick

Haferpfannkuchen mit Marmelade
Bagel-Variationen

French Toast

Chia-Pudding mit Banane
Eier-Muffins

Overnight Oats mit Joghurt
Proteinbrétchen

Eggs-Benedict

Proteinwaffeln mit Joghurt
Quinoa-Porridge

Kaiserschmarrn

Joghurt mit Obst und Niissen
Proats

Omelett mit Spinat und Hirtenkése
Quarkauflauf

gefiillte Crépes

Riithrei mit Lachs auf Vollkorntoast
Skyr mit Granola und Honig
Knuspermiisli

Smoothie Bowl mit Beeren
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Mittagessen

Pasta-Pfanne mit Shrimps

Chili con Carne mit Quinoa
Mac’n’Cheese mit Schalotten
Lachs Poke-Bowl

Mexikanisch gefiillte Paprika
Gemiisepfanne mit Reis und Huhn
Buddha-Bowl mit Hihnchen
Burger mit Spiegelei und Hihnchen
High Protein Pizza-Teig
Mediterraner Nudelsalat
Fladenbrot mit Kichererbsen
Kohlrabiauflauf mit Hackfleisch
Lachs-Spinat Pasta

Kritharaki

Quinoa mit Gemiise

Gegrillte Schaschlik-Spiefle
Hahnchen Curry mit Gemiise
Burger-Wrap mit Cheese

Gefiillte Zucchini mit Huhn

Abendessen

Gefiillte Spinattortillas

Roastbeef mit Bratkartoffeln

Tomate Mozzarella auf Eiweif3brot
Stikartoffel-Crostini-Happchen mit Kise
Buddha-Bowl

Spinatwaffeln mit Spiegele1
Veggie-Burger mit pochiertem Ei1
Pide mit Hackfleisch und Ziegenkéase
Pastrami-Sandwich

Griine Waffeln mit Mozzarella
Olivenbrot mit getrockneten Tomaten
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Stfdkartoffel-Toast mit Avocado-Erbsen-Piiree
Zucchinispaghettt mit Avocado-Spinat-Pesto

Lachs mit StifRkartoffelpiiree und Spinat

Rotes Linsen-Curry

Héahnchen-Fajitas mit Gemiise

Tofu Ciabatta

Burger mit Bohnen-Gemiise-Pattys

Falafel-Tortillas mit Kirschtomaten

Mexikanische Tortilla-Wraps mit Schwein und Gemiise

Snacks

Proteinbédllchen
Griechischer Joghurt mit Granola
Peanut-Butter-Cups
Proteinmuffins
Cashew-Cranberry-Riegel
High Protein-Pudding
Brownies mit Kirschen
Haferflockenkekse

Protein Feta-Muffins
Bananenbrot mit Schokolade

Suppen/Eintopfe
Linsen-Kichererbsen-Suppe
Orzo-Eintopf mit Griinkohl

Brokkoli Suppe

Protein Erbsensuppe

Berglinsen mit Rduchertofu und Pilze

Salate

Gemisesalat mit gebackener Siifikartoffel
Nudelsalat mit Hihnchen und Avocado
Réucherlachs-Spinat-Gurkensalat
Hirtenkdsesalat mit Linsen
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Thunfisch-Kartoffel-Salat

Tortellini-Salat mit Schinken

Big Mac Salat

Brokkoli-Suflkartoffel-Salat mit Linsen
Gnocci-Salat mit Pesto, Tomate und Mozzarella
Caesars-Chicken-Pastasalat

Desserts

Erdbeer-Tiramisu mit Quark
Cheesecake mit Schokolade
Maulwurfkuchen

Protein Milchreis

Smoothie Bowl mit Beeren
Protein-Pralinen
Frozen-Joghurt-Bites

Quark au chocolate
Proteinreiches Beeren-Eis

Shakes

Pinker Beeren-Kokos-Drink mit Seidentofu
Heidelbeer-Cashew-Shake
Schokoladensmoothie mit Banane
Beeriger Tofu-Proteinshake mit Mango
Proteinshake mit Pistazie und Dattel
Proteinshake mit Walntissen
Orangen-Seetang-Shake

Nachwort

Weiter Biicher von Natalie Godde

Impressum



