INHALT

7 Fitness-Shakes und Smoothies - Booster
far Muskelaufbau und Fettverbrennung

8 Protein fir mehr Muskeln und weniger
Korperfett

9 Sind Shakes und Smoothies zur Aufnahme
von Protein nétig?

10 Die richtige Zeit fur proteinreiche Shakes
und Smoothies - vor oder nach dem
Sport?

1 Protein-Shakes und -Smoothies:
Diese Arten gibt es

12 Protein-Power: Proteinquellen flir Shakes
und Smoothies

12 Proteingehalt mit Proteinpulver erhéhen

13 Proteinpulver aus tierischen Proteinen

14 Proteinpulver aus pflanzlichen Proteinen

15 Proteingehalt ohne Proteinpulver
vegetarisch erhéhen

16 Proteingehalt ohne Protempulver
vegan erhohen

17 Proteingehalt pimpen - extra Zutaten mit
viel EiweiB

18 Praxistipps

20 Zum Umgang mit den Rezepten
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Shakes mit Proteinpulver

Purple Beauty
Mango-Vanille-Shake

Fruity Chocolate
Kurbis-Proteinshake
Cookie-Cream-Shake
Schoko-Mandel-Smoothie
Happy Raspberry
Peanutbutter-Oatmeal-Shake
Coconut Feeling
Ananas-Orange-Power
Peanutbutter-Chocolate-Frappuccino
Green Vital

Cremiger Schoko-Avocado-Shake
Green Joy

Peach Dream

Nektarine trifft Banane
Erdbeer-Mandel-Shake
Coffee-Cream-Smoothie
Beeriger Kokos-Shake
Apfel-Zimt-Smoothie
Detox-Protein-Shake
Vitamin-Booster

Grines Kraftpaket

Orange Power
Brombeer-Nektarinen-Mix

Herzhafter Gemuse-Smoothie
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Shakes ohne Proteinpulver

Yellow-Cream-Drink
Banana-Split-Shake
Pifia-Colada-Smoothie
Coconut-Coffee-Shake
Apfelstrudel-Smoothie
Cremiger Pflaumen-Shake
Stachelbeer-Kick
Zitrus-Blast

Fruity Green
Wildberry-Smoothie
Haselnuss-Hit
Happy-Day-Smoothie
Watermelon Punch
Birnen-Brombeer-Bomber
Red Joy
Feigen-Cashew-Smoothie
Schwarzwalder-Kirsch-Smoothie
Vital-Orange-Smoothie
Cherry Power
Ever-Green-Shake
Kiwi-Pistazien-Drink
Strawberry Feelings
Think-pink-Smoothie
Happy-Date-Shake

Silky Zitrus

Cherry Banana Bomb
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Smoothie Choc-Bean-Style
Green Hulk

Trauben-Powerdrink

Kostenloses Bonusmaterial zum Buch
Uber die Autorin

Proteinreiche Lebensmittel

Proteinreiche Saaten, Kerne, Nusse und Co.

Shake-Ubersicht mit Nahrwerten

Zutatenregister



