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Mittagessen
Pasta-Pfanne mit Shrimps 
Chili con Carne mit Quinoa 
Mac’n’Cheese mit Schalotten 
Lachs Poke-Bowl
Mexikanisch gefüllte Paprika 
Gemüsepfanne mit Reis und Huhn 
Buddha-Bowl mit Hähnchen 
Burger mit Spiegelei und Hähnchen 
High Protein Pizza-Teig 
Mediterraner Nudelsalat
Fladenbrot mit Kichererbsen 
Kohlrabiauflauf mit Hackfleisch 
Lachs-Spinat Pasta 
Kritharaki
Quinoa mit Gemüse
Gegrillte Schaschlik-Spieße
Hähnchen Curry mit Gemüse 
Burger-Wrap mit Cheese 
Gefüllte Zucchini mit Huhn

Abendessen
Gefüllte Spinattortillas
Roastbeef mit Bratkartoffeln
Tomate Mozzarella auf Eiweißbrot 
Süßkartoffel-Crostini-Häppchen mit Käse 
Buddha-Bowl
Spinatwaffeln mit Spiegelei
Veggie-Burger mit pochiertem Ei
Pide mit Hackfleisch und Ziegenkäse 
Pastrami-Sandwich
Grüne Waffeln mit Mozzarella 
Olivenbrot mit getrockneten Tomaten
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Süßkartoffel-Toast mit Avocado-Erbsen-Püree
Zucchinispaghetti mit Avocado-Spinat-Pesto
Lachs mit Süßkartoffelpüree und Spinat
Rotes Linsen-Curry
Hähnchen-Fajitas mit Gemüse
Tofu Ciabatta
Burger mit Bohnen-Gemüse-Pattys
Falafel-Tortillas mit Kirschtomaten
Mexikanische Tortilla-Wraps mit Schwein und Gemüse

Snacks
Proteinbällchen
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/Eintöpfe
Linsen-Kichererbsen-Suppe
Orzo-Eintopf mit Grünkohl
Brokkoli Suppe
Protein Erbsensuppe
Berglinsen mit Räuchertofu und Pilze

Salate
Gemüsesalat mit gebackener Süßkartoffel
Nudelsalat mit Hähnchen und Avocado
Räucherlachs-Spinat-Gurkensalat
Hirtenkäsesalat mit Linsen
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Thunnsch-Kartoffel-Salat
Tortellini-Salat mit Schinken
Big Mac Salat
Brokkoli-Süßkartoffel-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 Walnüssen 
Orangen-Seetang-Shake

Nachwort
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