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100 Gr. Mageres Rinderhackfleisch
150 Gr Aubergine _
50 Gr. Schmelzkise light i
15 Gr. Tomaten Ketchup
3 Cherry Tomaten

Zubereitung:

Ca. 1 TL Kokosmus in einer Pfanne erhitzen.
Von der Aubergine vier Scheiben herunter
schneiden und von beiden Seiten gut anbraten.

Aus dem Fleisch zwei Petties formen und mit etwas
Kristallsalz und Pfeffer wiirzen.

Kurz bevor das Fleisch fertig ist die Kdsescheiben dritber
legen bis sie verschmelzen.

Nun die Burger mit dem Ketchup und den Tomaten
belegen,




100 Gr. Skyr

80 Gr. FetaKase light

200 Gr. Auberginen >

50 Gr. Oliven Grin oder Schwarz

Etwas Kristallzalz Gesamtkalorien:
Etwas Knoblauch

Etwas Zitronensaft

Zubereitung:

Die Auberginen inachtrunde Sticke schneidenund mit 1 TL
OlivendloderKokosfettvon beiden Seiten anbraten.

DenFetain kleine Stickeschneiden, sowie diekernlose Oliven.
Zusammen mitdem Skyr Joghurtin eine Schissel geben, wirzen

und gut plirieren.
Zuletzt die Auberginen mit der Creme belegen.




150 Gr. Mageres Hackfleisch

Etwas Kristallsalz und Pieffer

1 EL Chili con Carne Pulver

150 Gr. passierte Tomaten [ Empfehlung Marke Mutti )
100 Gr. Grill Gemiise [ TK )

Zubereitung:

Das Rindfleisch in einer Pfanne in etwas Kokosfett oder
Olivendl anbraten, danach die passierte Tomaten dazu
geben und alles wirzen.

Dann ein TK Gemise wie z.B. das Grillgemiise anbraten
und mit auf dem Teller servieren.




Zutaten:

Zweikleine Bananen e
50 ml Mandelmilch - o ~
20 GR. Whey Protein Vanille 0. Schoko sehrzu empfehlen il E
Etwas flissigen SiRstoff

Zubereitung:

» Zweikleine Bananen fur mindestens 8 Stunden
in den Gefrierschrank geben ( geschaltin einen
Gefrierbeutel )

Bananen herausholen und in ca. 2 cm breite
Scheiben schneiden. Dann mit einem Stabmixer

Gesamtkalorien:

zerklemern.

Anschlielsend die Mandelmilch, etwas flussigen : g

SitRstoff und WhE‘?f Protein dazu geben e

( Schoko oder Vanille ). S e
Erneut alles miteinander hexeln und geniellen. e _:lm



150 Gr. Hihnchenbrustfilet
150 Gr Asia Gemise ( TK )
Etwas Currypulver

100 Gr. Rama Cremefine 7% Fett -
Gesamtkalorien:

Zubereitung:

*  Eine Pfanne mit einem TL Kokosfett oder Olivendl
erhitzen. Das Geschnetzelte gut anbraten und das
aufgetaute Asia Gemiise hineingeben. Alles gut anbraten
und mit Rama Cremefine und Currypulver verfeinern.
Bei Bedarf auch etwas Kristallsalz hinzugeben.

=~




40 Gr. Mandelmehl
3 Eiklar GroRe M
1 Eigelb Gréfe M

Etwas flissigen Siistoff otk alnr o
Schokoaufstrich : =

20 Gr. Rama Cremefine 7% Fett

5 Gr. Backkakao

eine Messerspitze Johannisbrotkernmehl zum Binden,
ist aber nicht dringend notwendig

Zubereitung:

* Alle Zutaten fiir den Teig in eine Schiissel geben und
miteinander verrihren. Eine groBe Pfanne mit etwas
Kokosfett oder Ol leicht einschmieren und die erste von
zwei Portionen dinn eingielien.

Gut anbraten und dann langsam den Teig l6sen und

wenden. o
Schokoaufstrich T __n .
In eine kleine Schiissel das Rama Cremefine reingeben | o
und das Backkskao dazu verriihren. g o

>

. eine Messerspitze lohannisbrotkernmehl zum Binden,

 Wer essiiBer mag einen Spritzer flissigen SaRstoff dazu.
Erythrit mit Zimt

St;attllmt und Zucker, Zimt und Erythrit.

Eﬂhnﬁnﬁm und lecker. 10 Gr. Erythrit und etwas Zimt in

Eu"ﬂE Et:hussﬂl gEhE:n und verriihren.



200 Gr. kbrnigen Frischkise light

150 Gr Gurke _
15 Gr. Leindl .
1 EL Knoblauchpulver
Etwas Kristallsalz

1 EL Zitronensaft

Zubereitung:

Die Gurken in Mundgerechte Sticke schneiden und mit
den restlichen Zutaten vermischen. Das Tsatsiki soll nicht
als Brotaufstrich dienen, sondern kann so verzehrt werden.

Gesamtkalorien:




200 Gr. Magerquark
100 Gr. TK Beeren
20 Gr. Himbeersirup ( auch anderer oder keiner moglich )

20 Gr. Mandeln [ oder andere Nusssorte |

Den Speisequark in eine Schiissel geben uhd dazu ca.

2 EL Wasser,

AnschlieRend die Beeren tiefgefroren und Mandeln dazu,
alles miteinander verrithren. Fir einen etwas intensiveren
Geschmack ein kalorienarmes Sirup dazu geben

( im Handel erhiltlich ).




100 Gr. Skyr Joghurt

50 Gr. Haferflocken

1/2 TL Backpulver i

2 EiklarGrofie M . .
20 Gr. Vanille Whey Protein Gesamtkalorien:
1 EL Erythrit

Zubereitung:

Die Haferflocken fein mahlen und mit finf EL Wasser
verrihren. AnschlieBend das Backpulver, den Skyr und
das Protein mit unterriihren.

Die zwei Eiklarsteif schlagen und dem Teig unterrihren.

Wahrend dem Schiagen den EL Erythrit dazu geben.

letzt eine beschichtete Pfanne erhitzen, einen TL Kokosfett
mit einem Tuch verteilen und den Teig hinzugeben.

Es sollten sich je nach Gréfe zwischen 4 und 6 Pancakes
ergeben.




150 Gr. Hilhnchenbrustfilet

150 Gr Brokkoli TK

50 Gr. Pizzakése light

Etwas Kristallsalz, Pfeffer und Knoblauch

Zubereitung:

Vorab den Ofen auf 150 Grad Ober/Unterhitze: autheizen.
Ca. 1 TL Kokosmus in einer Pfanne erhitzen und das
Fleisch gut anbraten.

Den aufgetauten Brokkoli kiein schneiden und mit dem
Fleisch in einer Auflaufform vermischen.

Alles gut wirzen und den Pizzakidse darlber verteilen.
Fiir etwa 10 Minuten im Ofen backen lassen.




Salat, Tomaten Paprika, Gurken, Karotten, etc. nach
Belieben zusammen mischen [ keinen Mais, Erbsen,... )
150 Gr Hihnchenbrustfilet (alternativ Putenbrustfilet)
1 EL Essig

1 EL Ol [ bevorzugt Leinsamendl oder Rapssl)

Zubereitung:

In einer Pfanne einen TL Kokosfett oder Olivendl mit dem
Geschnetzelten anbraten und in den Salat geben.

Das Dressing bestehend aus Essig, Ol und auch gerne
etwas Kristallsalz und Zitrone in den Salat unterriihren.

so

Gesamtkalorien:
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80 Gr. Mozzarella light

2 Eier Gréfie M

1 EL Hohsamschalen o
Etwas Kristallalz

200 Gr. Passierte Tomaten

1 EL Tomatenmark

4-6 Cherrytomaten

Etwas Pfeffer

Etwas Oregano bei Bedarf

Zubereitung:

Den Ofen auf 160 Grad Ober/Unterhitze vorheizen.
Die Mozzarella light, die Eier und die Flohsamenschalen

mit etwas 5alz plrieren.

AnschlieRend die Masse auf einem Backpapierdiinn in

rechteckiger Form ausweiten.

Die Masse jetzt fir ca. 10 Minuten backen lassen. Danach

die Masse auf ein frisches Papier stiirzen und das

alte Backpapier abziehen.

Den Teig in dinne Streifen schneiden und spater in einen ‘ ’
~ Teller geben. ; B e
- Flr die'ﬂ_rbﬂ'a'éinén EL Olivendl in einer Pfanne warm C '

werden lassen, passierte Tomaten. Tomatenmark und
-ﬂhm?tﬂmaten dazugeben und kicheln lassen.

Ewi!if.:hﬂnﬂnn mit Salz, Pfeffer und Oreganco

wurzgn. Nach ca. l‘l Minuten die fertige

Sofle ﬁ?ﬂ{ die Eaf.e}rmldeln oeben.
: AT




5 Eiklar Grifte M

3 Eigelb Gréfie M

50 Gr. Zucchini

50 Gr. Paprika

50 Gr. Spargel

Etwas Kristallsalz und Pfeffer
50 Gr. Kachschinken

Zubereitung:

*  Die Eier schlagen und wirzen, das geschnittene Gemiise
und den Kochschinken dazu geben und in einer Pfanne
bei niedriger Hitze anbraten. Zur richtigen Zeit wenden
und weiter anbraten.

Das Gemise kann von der Sorte auch anders gewahlt

>

werden.




4 Eiklar Grolle M

2 Eigelb Gréfe M

50 Gr. Passierte Tomaten
Etwas Kristallsalz und Pfeffer
50 Gr. Feta light

Etwas Oregano

Cherry Tomaten

Zubereitung:

Die Eier schiagen und wiirzen, die passierte Tomaten dazu
geben und in eine mit etwas Kokosfett oder Olivendl
eingeschmierte Pfanne geben und bei niedriger Stufe
anbraten. Zur richtigen Zeit das Omelett wenden und
weiter anbraten.

Wenn das Omelett fertig auf dem Teller liegt, diinn Feta
light Scheiben schneiden, Cherry Tomaten schneiden und
in das Omelett geben und zuklappen.

ey

Gesamtkalorien:
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200 Gr. Mandel Joghurt oder Kokos Joghurt von Alpro ﬁ‘
25 Gr. Vanille Whey Protein ( es kinnen alle Geschmacker st | 3
untergerihrt werden. Sehr empfehlenswert , Coffee” ) % | =

20 Gr. Walniisse oder Mandeln oder Paraniisse

- Zubereitung:
*  Joghurt in eine Schissel geben, das Protein unterrihren

und die Niisse dazu geben. Bei Bedarf mit etwas SiRstoff
stiffen.

Gesamtkalorien: =




50 Gr. Porridge
H 30 Gr. ‘l..l'-n’l"uﬂ:,.r Protein
1 50 Gr. Waldbeeren [ TK )
i
4

. Zubereitung:

. * | Fertigen Porridge in eine Schiissel geben, mit dem Whey
' Protein vermischen und mit 150 ml gekochtem Wasser
far drei Minuten aufguellen lassen. Dazu gerne etwas
Zimt oder Flavor Drops geben.

Die Waldbeeren kbnne auch dazu gemischt werden oder
separat gegessen werden. Davor in der Mikrowelle fir 1
Minuten auftauen oder in einem Topf leicht aufkochen
lassen.




150 Gr. Skyr

20 Gr. Whey Protein Vanille _
etwasnTK oder frisches Obst i
50 ml Mandelmilch

10 Gr. Walnussél

Etwas Stevia bei Wunsch auf extra SiRe

Zubereitung:

*  Alle Zutaten in einen Mixer geben und mixen. Bei TK Obst
das Obst zuerst kurz auftaven, z.B. in der Mikrowelle.

Gesamtkalorien:

Wer einen Katfee Shake mochte, kann

einen Espresso zum Skyr dazu geben. Beim
Schoko Shake gerne auf 5 gr. Backkakao.
Whey Proteine gibt es in vielen, mega
leckeren Geschmacksrichtungen.




o Eiklar Grofie M

3 Eigelb Groke M

200 Gr. Waldbeeren [ TK )
8 Tropfen Flavor Drops

Zubereitung:

*  DieEierin einer Pfanne zu Rihrei schlagen und im
flissigen Zustand die Flavor Drops dazu geben.
Das die TK Waldbeeren in der Mikrowelle 2 Minuten

lang auftauen oder in einem Topf aufkochen.




Salat, Tomaten Paprika, Gurken, Karotten, etc. nach
Belieben zusammen mischen ( keinen Mais, Erbsen,... )
100 Gr. Feta light [ alternativ Mozzarelia light )

1 EL Essig

1 EL Ol { bevorzugt Leinsamendl oder Rapsél )

Zubereitung:

*  Den Feta light oder die Mozzarella light kiein schneiden
und in den 5Salat geben.

Das Dressing bestehend aus Essig, Ol und auch gerne
etwas Kristallsalz und Zitrone in den Salat unterrihren

&

=

Gesamtkalorien:




50 Gr Speisequark Magerstufe

3 Eiklar Gréie M

2 Eigelb Grofie M

7 Gr. Backpulver

20 Gr. Streichkase light

50 Gr. Cherry Tomaten

100 Gr. Aufschnitt Mager

Salat, Gurken, usw. nach Belieben

Zubereitung:

Ofen auf 180 Ober Unterhitze vorheizen.

Speisequark, Eigelb und Backpulver verriihren,

das Eiklar steif schlagen und unterheben.

Den Teig inzwei gleich grofe Streifen auf einem Back-
papier auslegen. Etwas Oregano und Kristallsalz driiber
geben und fir etwa 20 Minuten backen.

AnschlieRend belegen und warm genielien.

>

Gesamtkalorien:




120 Gr. Kidney Bohnen

1 Eiklar Groie M

1 EL Mandelmehl

10 Gr. Schoko Whey

10 Gr. Backkakao

5 Gr. Backpulver

Etwas flissigen SUBstoff

30 Gr. Schokopudding won ESN

Zubereitung:

Den Ofen auf 200 Grad Ober/Unterhitze vorheizen.
Die Bohnen als erstes plrieren. Anschliefend die restlichen
Zutaten, bis auf den Pudding dazugeben und gut verrihren.
Die Masse in eine kleine runde Backform mit etwas Back-
papier auslegen und fir etwa 25 Minuten backen.
den Pudding ineiner Schiissel mit exakt 120 ml Wasser
zubereiten. Die Puddingmasse lber den abgekihlten Teig

- verteilen und fiir ca. eine Stunde in den Kiihlschrank geben,

]..f-"g.ﬁlternatiue-:um Pudding
| '« || \Wer keinen Schokopudding mochte, der kann auch 120 Gr.
- Skyr nehmen und Waldbeeren oder Shnliches dazu
| piirieren und eine fruchtige Joghurt Creme {iber den Teig
?f}glehftn.

7

Gesamtkalorien:




Salat; Tomaten Paprika, Gurken, Karotten, etc. nach
Belieben zusammen mischen ( keinen Mais, Erbsen,... )
100 Gr Thunfisch in Eigensaft { alternativ Garnelen )
100 Gr. Kérniger Frischkése light

1 EL Essig

1 EL Ol { bevorzugt Leinsamendl oder Rapsdl )

Zubereitung:
*  Den Thunfisch zusammen mit dem kirnigen Frischkise
in den Salat geben und verrihren.

Das Dressing bestehend aus Essig, Ol und auch gerne
etwas Kristallsalz und Zitrone in den Salat unterriihren.

>

Gesamtkalorien:

mmwr—.




A0 Gr. Gemahlene Haferflocken
2 Eiklar Gréke M _
10 Gr. Manille Whey Protein i

2 Gr. Backpulver e
1 EL Erythrit Gesamtkalorien:

100 ml Wasser

Creme:

150 Gr. Skyr

20 Gr. Flexpresso Whey Protein ESN
{ alternativ ein Coffee Whey Protein )

Zubereitung:
Ofen auf 150 Grad Umluft vorheizen.

Alle Zutaten, bis auf ein Eiklar in eine Schiissel geben und
verrithren. Dias dritte Eiklar steif schlagen und unterheben.
Wichtig ist, die Haferflocken gut zu mahlen.

Den Teig rechteckig diinn auf einem Backpapier auslegen,
ca. 15 Minuten backen lassen und anschlieBend auf ein
anderes Backpapier stiirzen.

Nun die Zutaten fiir die Creme verrithren und Gber dem
Teig verteilen.

Jetzt zu einer Rolle zusammenrollen und etwas Backkakao
dariiber streuen.
2 ;




50 Gr. Thunfischin eigenem Saft

Eﬂlﬁr_. Sardellen aus der Dose

2 Eigelb Grofe M >
Ca..10 Gr. Kapern

Etwas Zitronensaft Gesamtkalorien:
1 TLweiBen Essig

Etwas Kristallsalz und Pfeffer

150 Gr. Kalbsfiletoder ein beliebiges Filet Fleisch

Zubereitung:

Alle Zutaten bis aufdasFleisch in eineSchissel geben und cremig
purieren.
Nebenbei das Fleiseiiindiinne Scheiben schneiden und mit etwas

Kokosfett oderQliventl anbraten

AnschlieBend die Creme auf einem Teller servieren und das Fleisc
einfach dartberlegen. Einzelne Kapern kinnen noch dazugegeben
werden. i




100 Gr. Magerguark

20 Gr. Mandelmehl

1 TL Backpulver

2 Eiklar Groe M

1 Eigelb Grole M

Etwas flissigen SORstoff oder Stevia
Ca. 30 Gr. Marmelade oder Honig

Zubereitung:

Das Waffeleisen gut vorheizen und wenn ndtig mit etwas
Kokosfett einschmieren.
Alle Zutaten miteinander verrlihren bis der Teig Klumpen-

frei ist.

Anschliefend in das Waffeleizsen eingielien.

Wer méchte kann etwas Marmelade oder Honig wie
angegeben zu den Waffeln essen.

4

Gesamtkalorien:




utaten:

250 Gr. Zucchini am Stiick
200 Garnelen .
20 Gr. Grilner Pesto ( auch anderer méglich ) >
{ Pesto kann gekauft sein oder selbst gemacht )

Zubereitung:

*  Die Zucchini schilen und bei Moglichkeit mit einer
Zucchinipresse in zu Spaghetti machen. Anderseits
versuchen mit einem Messer sie fein zu schneiden.
AnschlieBend die Spaghetti entweder fiir 5 Minuten
im Wasser kochen oder in einer Pfanne mit dem Pesto
anbraten ( anbraten ist besser ). Zum Anbraten etwas
Olivend! oder Kokosfett nehmen,

Nebenbei die Garnelen etwas anbraten.

Die Zucchini Spaghetti, das Pesto und die Garnelen mit-
einander verrthren und mit etwas Kristallsalz und Pfeffer
wWurzen.

Gesamtkalorien:




150 Gr. Magerquark

2 Figelb Grofie M _
20 Gr. Mandelmehl i
10 Gr. Backpulver -

10 Gr. Fln::rh;:amenschalen Gesamtkalorien:
Etwas Kristallsalz

1 EL Sesam

50 Gr. Rducherlachs

50 Gr. Frischkése light
Etwas Rucola

Zuhereitun:

Ofen auf 180 Grad Ober/Unterhitze vorheizen.
Magerguark, Eigelb, Mandelmehl, Backpulver,
Flohsamenschalen und Salz in eine Schissel geben und

verrithren, Sesam vorerst zur Seite legen. e ————
Den Teig ca. 10 Minuten ruhen lassen und anschliefiend =T T
5 3 _— : __-mr_'.._ i
auf dem Backpapierdie Bagel formen | —
{es kinnen auch Brotchen daraus gemacht werden). e 5ok

Die Bagel fiir ca. 30 min backen (sollten leicht braun

- werden) und nach dem Abkiinlen vorsichtig aufschneiden
- und belegen:



150 Gr. Magerquark

2 Eigelb Grike M

20 Gr. Mandelmehl { alternativ Leinsamenmehl )
10 Gr. Backpulver . .

10 Gr. Flohsamenschalen Gesamtkalorien: e
Etwas Kristallsalz o
1 EL Sesam

150 Gr. Mageres Rinderhackfleisch

Tomaten, Zwiebeln, Salat oder sonstiges dazu
2 Scheiben Schmelzkase light

Etwas Ketchup oder Mayonnaise als Sofie

Zubereitung:

Oten auf 180 Grad Ober/Unterhitze vorheizen.
Alle Zutaten in eine Schiissel geben und verrihren, Sesam

>

vorerst zur Seite legen. ...1‘.'::“'%1 ‘
Den Teig ca. 10 Minuten ruhen lassen und anschliefend ok *“;Ef::‘,_
auf dem Backpapier zwei Burgerbrote formen. B o
Die Brote fiir ca. 30 min backen [sollten leicht braun fﬂv’ P
werden) und nach dem Abkihlen vorsichtig aufschneiden, B o e

' Das Hackfleisch zu zwei Patties formen und mit
| etwas Kokosfett oder Olivendl anbraten.




30 Gr. Haferflocken

3 Eiklar GréRe M

30 Gr. Vanille Whey Protein
Etwas fliissigen Stfstoff

1 TL Nutella

1 EL Erythrit

Fillung

20 Gr. Bananen Whey Protein

150 Gr. Skyr Joghurt

eine halbe Banane{ auch andere Obstsorten maglich )

Zubereitung:

Den Ofen auf 180 Grad Ober/Unterhitze autheizen

Die Haferflocken fein mahlen und mit dem Enythrit
vermischen. Ein Eiklar, das Vanille Whey Protein und 2 EL
Wasser dazu geben, Bei Bedarf etwas Siifstoff dazu geben

Alles gut miteinander vermischen. Zwei Eiklar steif

schlagen und dem Teig unterheben.
Den Teig dinn und rechteckig auf einem Backblecht mit
Backpapier auslegen und fiir etwa 15 Minuten backen.

' I'-'Nac'h dem Backen den Teig sofort vorsichtig 1dsen.

Fiillung
in giner kleinen Schiissel den Skyr Joghurt und das

Eﬂﬁanen Whey Protein miteinander vermischen.
[ﬁﬁ Ere-.me auf dem Teig verteilen, die Bananen in kleine
SI:I:IEIh-En EchnElqu. und darauf verteilen. Morsichtig alles

Ty rc&i[ﬁn und {iﬂ;ﬂl}ttqlla flissig darliber geben.




180 Gr. Magerquark
1 Eigelb Griifie M

2 Eiklar Groke M

70 Gr. Pizzakase light
2 EL Mayonnaise

1 EL Ketchup light

1 TLSenf

150 Gr. Mageres Rinderhackfleisch
Eisbergsalat
Tomaten

Zwiebeln
Gewidrzgurken

Zubereitung:

Ofen auf 160 Grad Umiuftvorheizen
Magerquark, Eier und Pizzakase in eineSchissel geben und
verrihren.
Den Teigrechteckig aufeinem Backpapier auslegen ( relativdinn
und fiir ca. 25 Minuten backen. Der Teig sollte leicht braun
' werden. DenTeigvorsichtigvom Backpapier lésen.

' Mayonnaise, Ketchup und Senf in einer Schiissel verriihren.
In einer Pfanne ca. 1 TL Kokosfett erhitzen und das Hackfleisch
Eﬁh'réten._ Gerne guch efwas wirzen.
Am DEEI‘E nﬂand entlang das Hackfleisch auslegen und die

restlichen Zutaten dariber. Vorsichtig den Teig zusammen rollen.
ATIEN LAY .




80 Gr. Mandelmehl
3 Eiklar Groie M

2 Eigelb GréRe M
5 Gr. Backpulver .

1 EL Erythrit oder etwas SUBstoff flissig Gesamtkalorien: e
60 ml Wasser | gegeben falls noch etwas nachgielien | - ~
10 Gr. Puderzucker

Creme:
120 Gr. Skyr
20 Gr. Vanille Whey Protein

Zubereitung:

Ofen auf 180 Umluft vorheizen.

Alle Zutaten in eine Schissel geben und verrlihren,

die drei Eiklar steif schlagen und unterheben.

Den Teig ca. 30 Minuten backen lassen und anschliefend
abkiihlen lassen. Anschliefend den Kuchen in der Mitte
aufschneiden. (Backen in einer Silikonform empfohlen)
Nun die Zutaten fir die Creme verrithren und die
Bodenseite bestreichen und schlieen.

g

. AnschlieBend mit etwas Puderzucker (bersieben und
' im Kidhlschrank fir ca. 1 Stunde festwerden lassen.



Zutaten:

120 Gr. Magerquark

3 EierGrofie M

10 Gr. Mandelmehl

10 Gr. Flohsamenschalen

Etwas Kristallsalz

150 Gr. Dinerfleisch aus dem TK (Lidl, Kaufland,...)
Tomaten, Zwiebeln, Salat oder sonstiges dazu

SoRe:

100 Gr. Naturjoghurt

1 EL Zitronensaft

1 TL Knoblauchpulver
Etwas Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Ofen auf 180 Grad Ober/Unterhitze vorheizen.

Alle Zutaten in eine Schiissel geben und verriihren.

Den Teig ca. 10 Minuten ruhen lassen und anschlieffend

auf dem Backpapierrund und diinn auslegen.

Das Brot fir ca. 30 min backen (sollten leicht braun

werden) und nach dem Abkiihlen vorsichtig vom T A —
Backpapier abziehen, belegen und zu klappen. ' P -




200 Gr. Magerquark _

4 Eiklar GroRe M |
2 Eigelb GriRe M i .
15 Gr. Mandelmehl
10 Gr. Backpulver
30 Gr. Leinsamen
20 Gr. Kirbiskerne
1 TL Kristallsalz

Zubereitung:

Ofen auf 160 Grad Ober/Unterhitze vorheizen.

Alle Zutaten in eine Schiissel geben und verrdhren, 10 Gr.
Kirbiskerne zur Seite legen.

In einer l&nglichen Backform ein Backpapier auslegen ——
{oder eine Silikonform verwenden) . T
und die Masse hineingeben und die restlichen “w
10 Gr. Kiirbiskerne auf dem Brot verteilen. R B —
Das Brot fiir ca. 60 min backen und im Anschluss B e
mindestens zwei Stunden stehen lassen. —

Gesamtkalorien:




200 Gr. Gemischtes Gemiise TK
100 Gr'Passierte Tomaten

1 TL Pesto Griin

Ein TL Kristallsalz

100 Gr. Pizzakdse light

5 Eier GroRe M

Zubereitung:

|
[ 3 [
|

Ofen auf 150 Grad Ober/Unterhitze vorheizen

Die Eier schlagen und in eine Form mit der Gréfie von

ca. 30 cm x 30 em geben (ein Backpapier auslegen,

damit die Eier nicht kleben bleiben) Backzeit ca. 25 min.
Das Gemiise aufkochen oder fiir ca. 5 Minuten in die
Mikrowelle tun. Anschliefend zerkleinern oder auch gerne
piirieren. Wichtig ist, dass das Gemiise warm ist.

Das Gemiise mit den passierten Tomaten und dem Pesto

( Pesto kann weggelassen werden ) miteinander verrihren.
Die Eierplatten in drei Scheiben schneiden und etwas
Gemise darauf verteilen, dann folgt eine Eierplatte

und diesen Vorgang 2x wiederholen.

Auf der obersten Schicht folgt dann der Pizzakdse

Erneut fir ca. 20 min in den Ofen geben.

=

Gesamtkalorien:




. 130.Gr. Magerguark

1 EigelbGroke M
2 EiklarGrofe M
70 Gr, Pizzakase light
50 Gr. Tzatziki(gekauft)
120 Gr. Hahnchenbrust
Eisbergsalat
Tomaten
Zwiebeln

Zubereitung:

Ofen auf 160 Grad Umluft vorheizen
Magerguark, Elerund Pizzak3se in eineSchiissel geben und

verruhren.
Den Teigrechteckigauf einem Backpapier auslegen (relativ dinn)
und fir ca. 25 Minuten backen. Maogliche Blasen miteinem
Zahnstocher anpieksen. Sobald der Teig braunlich wird, kann er
aus dem Ofen geholt werden.
In einerPfanne ca. 1 TL Kokosfett erhitzen und das Fleisch
-anbraten. Gerneauch etwas wirzen.
Am Rand desTeigs das Fleisch auslegen und die restlichen Zutate B e
darubergeben. Vorsichtig den Teigzurollen, = Eree S




200 Gr. Mageres Rinderhackfleisch i
200 Gr. Passierte Tomaten | e =i
Eine kleine Zwiebel i
Ein TL Kristallsalz .
100 Gr. Rama Cremefine 7% Fett Gesamtkalorien:
1 EL Weillwein

100 Gr. Pizzakise light

5 Eier Grole M

1 TL Mandelmehl

Zubereitung:

Ofen auf 150 Grad ©ber/Unterhitze vorheizen

Die Eier schlagen und in eine Form mit der Gréfie von
ca. 30 cm x 30 cm geben (ein Backpapier auslegen,
damit die Eier nicht kleben bleiben) Backzeit ca. 25 min.
Die kleingehackte Zwiebel mit einem TL Olivendl in einer I —

R . a2, “hm g
Pfanne anbraten. e
" " . T g =2 _M"———-.-‘_ .
Das Fleisch darin langsam anbraten, salzen und danach die e -
passierte Tomaten hinzugeben und ziehen lassen. R
. | e — o
In einem Topf das Cremefine kicheln, das Mandelmehl _ S

dazu geben, mit einem Schneebesen rilhren und

mit WeiBwein abschrecken (etwas Salz und Pfeffer dazu).
. Die Eierp'lé[tteri in drei Scheiben schneiden und etwas
.'Hacfrﬂm sch darauf verteilen, Gber dem Hackfleisch die
: wHﬂ_e- EE-’EE verteilen, dann folgt eine Eierplatte
Noy! uﬂ&dlaﬁen Vﬂrgangh viederholen.
% Aufder obersten thlcht folgt dann der Pizzakése
"“i. Emeut'ﬁ‘jrta. 25-30 min in den Ofen geben.



utaten:

180 Gr. Magerquark

" 1EigelbGrofe M
2 Eiklar GroBe M
70 Gr. Pizzakase light
50 Gr. Kidneybohnen Es gibt auch fertig
30 Gr. Mais tusammengestellte z.B.
1 EL Tomatenmark hei EDEKA.
100 Gr. passierte Tomaten Davon ca. 200 Gr.
100 Gr. mageres Rinderhackfleisch nehmen
Gerne auch vegetarisch. Das Hackfleisch weglassen und Zutaten
wie Bohnen, Mais und etc. erhdhen und erganzen..

Ofen auf 160 Grad Umiuftvorheizen.
Magerguark, Eier und Pizzakase in eineSchissel geben und
verrithren.
Den Teigrechteckig aufeinem Backpapier auslegen (relativ dinn)
und firca. 25 I'I.Fiiril_lten backen. Mogliche Blasen mit einem

' Zahnstocher anpieksen.

43 Das Hackfleisch in etwas Kokosfett oder Olivendl anbraten und

| #{Eﬂnhﬁen den Mais, das Tomatenmark und die passierten
"Eﬂmaten dazugehen undalles miteinander kochen lassen.
E'jEH&'lﬂ'EﬂPSTEIgS fullen, zu klappen und einmal in der Mitte

durd’tﬁthne:dm fur?.'WEl Portionen,

'LI
T
1

i,




Teig:

50 Gr. Schoko Whey Protein
10 Gr. Backkakao

dx Eiklar GroRe M

2x Eigelb Grofie M

10 Gr. Backpulver

50 ml Mandelmilch

o

Gesamtkalorien:

Creme:
200 Gr. Skyr Joghurt
30 Gr. Vanille Whey Protein

Zubereitung:

Ofen auf 180 Grad Ober/Unterhitze vorheizen.
Fiir den Teig das Schoko Protein, Eigelb, Backkakao,
Backpulver, und Mandelmilch verrilhren. Das Eiklar

schlagen und unterheben. Alles gut verrihren und auf
einem Backpapier im Backblech rechteckig verteilen.
Den Teig ca. 15-20 Minuten backen lassen und ein paar
Minuten abkiihlen lassen. Vorsichtig den Teig lésen und in
12 Stiicke schneiden.

- Fir die Creme 200 Gr. Skyr und 30 Gr. Vanille Protein

" miteinander verrithren.

- Nun die Scheiben mit der Creme bestreichen, zu klappen
ur!-ﬂ-’ dlles fur ca. zwei Stunden in den Kithlschrank, damit
alles fest wird.




40 Gr. Mandelmehl

2 ganze Eier Groe M

30 Gr. Flohsamenschalen

30 Gr. Vanille Whey Protein
100 ml| Mandelmehl

50 ml heifles Wasser

Halbes Packchen Backpulver
Halbes Packchen Trockenhefe
40 Gr. Enythrit

Schokoaufstrich

* 20 Gr. Kokosfett

*  5Gr. Backkakao

*  etwas flissigen SiBstoff oder Stevia

Zubereitung:

>

Gesamtkalorien:

Den Ofenaut 200 Grad Ober/Unterhitze vorheizen. e ——
Alle Zutaten fiir den Teig in eine Schiissel geben und % ""““’“ﬂh
miteinander verriihren. Ich empfehle die Flissigkeiten —
erst am Ende dazu zu geben. e i—;; |
Dann in eine Donut Silikonform eingielen und gut 25 min e "“'"

- backen lassen. Im Anschluss gut abkihlen lassen.

. Schokoaufstrich

' 'qu_:lf;pk:cis',fgtt flissig machen und mit dem Backkakao und
dem Stistoff verrithren. Die Donuts mit einem Pinsel
hE‘EH{eit:h en und :fej,st werden lassen. (Alternativ 20 Gr
Xylit Schokolade zerschmelizen und aufstreichen)

| 4
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60 Gr. gemahlene Haferflocken

3 Eiklar Grélke M »
10 Gr. Haselnuss Whey Protein il
2 Gr. Backpulver

1 EL Erythrit

60 ml Wasser

1TLZimt

Creme:

20 Gr. Kokosfett

20 Gr. Haselnuss Whey Protein

20 Gr. Walniisse

Ca. 30 ml Mandelmilch oder Wasser

Gesamtkalorien:

Zubereitung:

Ofen auf 150 Grad Umluft vorheizen.

Alle Zutaten, bis aufein Eiklar in eine Schiissel geben und
verriihren. Das dritte Eiklar steif schlagen und unterheben.
Wichtig ist, die Haferflocken gut zu mahlen,

Den Teig rechteckig diinn auf einem Backpapier auslegen,
ca. 15 Minuten bBacken lassen und anschlieRBend auf ein

anderes Backpapier stirzen.

Nun die Walniisse zermahlen, das Kokosfett schmelzen
undidas Haselnuss Whey Protein mit der Mandelmilch
-:}E:Eéi':‘d'y.l’;'agaerd__azugel:uen und verrithren. Anschliefiend die
Eﬂeme.ﬂher den Teig verteilen und zu einer Rolle
IUEﬂrmTrenmllen H




100 Gr, Korniger Frischkése

3 Eiklar Gralie M _
2 Eigelb Grofie M il
30 Gr. Mandelmehl

30 Gr. Parmesankise gerieben

Etwas Kristallsalz, Oregano und ein halber TL Backpulver
50 Gr. Pizzakédse light

Ca. 150 Gr. passierte Tomaten

Gesamtkalorien:

Zucchini
Auberginen

Zubereitung:
*  Den Ofen aufca. 180 Grad Ober/Unterhitze
vorheizen.
Den Frischkase, die Eier, das Mandelmehl,
den Parmesan, das Salz und das Backpulver
miteinander in einer Schiissel verriihren.
Zu Empfehlen jstden Teig in einem runden Blech
mit ca. 29 cm eingieBen. Davor ein rundes Back-
papier auslegen.
. Fir etwa 30 Minuten, bis er schdn braun istim . P e
' Ofen backen. Danach die passierte Tomaten s, -
| d&arauf_végtellen l_.l-nﬂ belegen, Von den Kalorien
H her empfehle ich eine vegetarische Pizza.
Ha{r:hdﬁm Belegen nochmals fiir 10 Minuten in den Ofen




Zutaten:

120 Gr. Thunfisch in eigenem Saft

150 Gr Korniger Frischkése light _

2 Eier GroRe M il
100 Gr. Passierte Tomaten .
B Otiing Gesamtkalorien:
60 Gr. Pizzakase

30 Gr. Paprika

30 Gr. Frische Champignons
60 Gr. Salami light

Zubereitung:

Ofen auf 200 Grad Ober/Unterhitze vorheizen
Ben Thunfisch gut auspressen und mit dem Frischkase
und den Eiemn in eine Schiissel geben und gut verrithren.
Den Teig auf einem E:—]ckpapier rund und nicht zu dinn
auslegen und fir ca. 35 min in den Ofen.
letzt ein frisches Backpapier auslegen, den Teig auf das
frische Papier umklappen und das alte Papier vorsichtig
abziehen. Erneut fir 10 min in den Ofen geben.
Den Teig mit den passierten Tomaten und den Zutaten

- belegen und fiir weitere 15 min in den Ofen geben.
Zutaten kbnnen auch variieren, bedenke die Kalorien ©.




30 Gr. Mandelmehl
15 Gr. Backkakao
40 Gr. Kokosfett
10 Gr. Erythrit

Creme:

100 Gr. ESN Schoko Pudding
20 Gr. Schokomiisli

Zubereitung:

Ofen auf 180 Grad Ober/Unterhitze vorheizen.

Die Zutaten fir den Teig alle miteinander verrithren und in
eine ca. 15 cm Form geben. Die Form vorher mit etwas
Kokosfett einschmieren und fir ca. 20 Minuten im Ofen
backen lassen.

Fiir die Creme den Pudding mit exakt 300 ml Wasser
verrithren und auf den abgekiihlten Teig geben,

Am Ende das Musli als Topping darlber geben.

_

Gesamtkalorien:




100 Gr. Kokosraspeln
100 Gr Zuckerfreie Zartbitterschokolade ( z.B. Xucker ) =
100 Gr Kokosmilch il

20 Gr. Vanille Whey Protein G i )
Etwas flissigen Sifstoff oder Stevia egsamixKalorien.

2 Zubereitung:

Die Kokosraspeln und die Kokosmilch zusammen mit dem
Vanille Protein vermischen.

Die Schokolade in einem Topf langsam zum Schmelzen
bringen. Bei Bedarf etwas Milch dazu geben.
Anschliefend die Paste zu einem Riege! formen und

mit der Schokolade anstreichen.

Die Riegel fiir ein paar Stunden in den Kihlschrank stellen
bis sie festund trocken sind.




utaten:

80 Gr Haferflocken

15 Gr. Backkakao .

30 Gr. 5choko Whey Protein =

2x Eiklar Groke M .

120 ml Mandelmilch Gesamtkalorien:
5 Gr. Backpulver
100 Gr. Magerquark
1EL Stevia/StiBstoff

Zubereitung:

Ofen auf 200 Grad Ober/Unterhitze vorheizen

Die Haferflocken in eine Schiissel geben, Backkakao, Whey
Protein und das Backpulver dazugeben und verrithren.
Mandelmilch, Eiklar und Stevia/SGfstoff dazu geben und
gut verrihren. Am Ende den Magerguark unterrithren.
Alles in eine l&ngliche Backform geben [eventuell
Backpapier darin auslegen damit des nicht kieben bieibt )
und fiir ca. 35 min im Ofen backen lassen.




200 Gr. Spinat

50 Gr. Pizzakise light

4 Eiklar Grofke M

2 Eigelb GroBe M

150 Gr. Kérniger Frischkise
1 TL Senf

1 EL Zitronensaft

125 Gr. TK Lachs

Zubereitung:

Den Ofenauf 150 Grad Umluft vorheizen.
Den aufgetauten Spinat gut abgetropft in eine Schiissel
geben und mit den Eiern und dem Pizzakise verriihren.
Etwas Salz, Pleffer und Knoblauch dazu geben
und alles gut verriihren.
Die Masse auf einemn Backpapier relativ diinn rechteckig
auslegen und fiir ca. 20 Minuten in den Ofen geben.
In einer Schiissel den Frischkise geben und mit etwas 5alz,
Zitronensaft und dem Senf verriihren.
Den Lachs chne Ol anbraten und am Ende zerkleinert in
- die Schilssel mit dem Frischkdse geben. Im Anschluss alles
| gut miteinander verriihren und auf dem Teig verteilen.
Am Ende alles zusammen rollen und warm oder kalt

g

Gesamtkalorien:




180 Gr. Magerquark

1 Eigelb Gréfie M =

2 Eiklar GréRe M il

70 Gr. Pizzakése light .

50 Gr. Kidneybohnen Es gibt auch fertig Gesamtkalorien:

30 Gr. Mais rusammengestellte .B.
bei EDEKA.

Davonca. 200 Gr.

nenmen

1 EL Tomatenmark

50 Gr. passierte Tomaten

70 Gr. Thunfisch in Eigensaft
Etwas Salat, z.B. Feldsalat

Zubereitun:

Ofenauf 160 Grad Umiluft vorheizen.

Magerquark, Eierund Pizzakase in eineSchissel geben und
verrihren, _

Den Teig rechteckig auf einem Backpapier auslegen { relativdiinn
und fir ca. 25 Minuten backen. Mogliche Blasen mit einem _ _
Zahnstocheranpieksen. Im Anschluss den Teig vorsichiig l0sen. o NS
Den Thunfisch, die Bohnen, den Mais, das Tomatenmark und die s e
passierten Tomatendazu geben und alles miteinanderverrithren.

Die vermischten Zutaten und den 5alat auf dem gebackenen Teig

verteilen und zurolien.




utaten:

80 Gr. Mandelmehl
3 Eiklar Groke M
2 Eigelb GroRe M

5 Gr. Backpulver . )
1 EL Erythrit Gesamtkalorien:

60 ml Wasser | gegeben falls noch etwas nachgiellen )
Creme:

130 Gr. Skyr

30 Gr. Flexpresso Whey Protein ESN

1 Eiklar Gréfie M

Backkakao

>

Zubereitung:

Ofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.
Alle Zutaten in eine Schiissel geben und verriihren,
die drei Eiklar steif schlagen und unterheben.
Den Teig ca. 30 Minuten backen lassen und anschliefend
abkilhlen lassen. Danach in der Mitte aufschneiden.
Nun die Zutaten fiir die Creme verrithren und erneut ein
Eiklar steif schlagen und unterheben.
Die Creme auf das erste Kuchenstiick verteilen, zweites
' Kuchenstiick dariiber legen und dann erneut mit
' Creme verteilen.
ﬁ:l!_iﬂ:l ‘Ende etwas Backkakao driiber geben
uﬁn‘ filr eine Stunde kihl stellen,




250 Gr. Speisequark Magerstufe

4 Eiklar Gréfe M =

2 Eigelb GroRe M il

80 Gr Mandelmehl .

60 ml Mandelmilch Gesamtkalorien:
10 Gr. Backpulver
Etwas Kristallsalz

Zubereitung:
Ofen auf 180 Ober Unterhitze vorheizen.
Alle Zutaten miteinander verriihren und im Anschluss ein
Backpapier auf einem Blech auslegen.
Den fliissigen Teig rechteckig auf dem gesamten Blech
verteilen und filr gut 35 Minuten in den Ofen geben.
Wer die Toast's etwas briunlicher méchte, kann sie auch
etwas ldngerim Ofen lassen.

'Dlié fertigen Toast's kénnen auch getoastet werden. Etwas
. Marmelade oder Aufschnitt kann dann dazu gegessen

]

. werden.

Es kbnnen 9 Toast’s herausgeschnitten werden. Pro Toast
sind es ca, 75 Kcal. Somit kannst du beispielsweise 3
Sj:'i'.itk mit etwas Marmelade oder 100 gr. mageren

_;r" Aufschnitt oder 50 light Kdse essen.




Zutaten:

250 Gr. Spinat [ TK)

2 Eigelb Grike M

2 EiklarGroBe M

Etwas Kristallsalz und Pleffer
Etwas Knoblauch

1 EL Olivenal

100 Gr. Pizzakdse light

100 Gr. Feta light

Zubereitung:

Ofen auf 180 Grad Ober/Unterhitze vorheizen.

Den Spinat auftauen lassen oder in einer Pfanne mit etwas
Olivendl und zusammen mit den Gewiirzen anbraten bis
die Fliissigkeit verdampft ist. Anschlieffend den Pizzakése
mit dem Spinat in einer Schiissel verrithren.

Die Eier in einer Schissel schlagen und mit dem Rest
vermischen. Alles in eine kleine Auflaufform geben und

fiir ca. 25 Minuten im Ofen garen,

Zum Schluss den Feta klein machen und dariiber verteilen.

4

Gesamtkalorien:




30 Gr. gemahlene Haferflocken

2 Eiklar GrolRe M

20 Gr. Vanille Whey Protein

10 Gr. Schoko Whey Protein

2 Gr. Backpulver

1 EL Erythrit

50 ml Wasser

1 mittlere Banane

50 Gr. Xucker Schokolade Zarthitter

50 Gr. Hafer Joghurt oder Mandel Joghurt

Zubereitun:

' werden lassen.

Ofen auf 150 Grad Umluft vorheizen.
Ein Eiklar, Erythrit, Backpulver, Haferflocken und das Vanille
Whey in einer Schissel verriihren. Das zweite Eiklar steif
schlagen und unterheben. Wichtig ist, die Haferflocken gut
zu mahlen.
Den Teig in zwei l&ngliche Teile auf einem Backpapier
auslegen, auf denen spater die Banane ausgelegt wir, Im
Anschluss for ca. 15 Minuten backen lassen und
anschlieBend auf ein anderes Backpapier stlrzen.
- Mun die Schokolade zerschmelzen (Wasserbad oder in der
' Mikrowelle) und das Schoko Whey darin verriihren.

' Aufden Telgteilen den Joghurt aufstreichen und die
Banane darauf platzieren. Davor die Banane der Lange
nﬂchtﬂrlan Im Anschluss die Schokolade dartiber
veﬁﬁilﬁﬁl und fiir eine gute Stunde im Kiihlschrank fest

4

Gesamtkalorien:




250 Gr. Skyr

2 Eiklar Grolie M

1 Becher mit 200 Gr. Protein Pudding Karamell
1 Scoop Stracciatella oder Vanille Flavor

15 Gr Nutella

Zubereitung:

Zu Beginn die zwei Eiklar steif schlagen und das Flavor
Pulver untermischen.
Anschliefend den Skyr untermischen und alles verriihren,

Auf zwei Schiisseln verteilt den Becher Protein Pudding
flach verteilen.

Jetat geben wir den Skyr mit dem vermischten Eiklar iiber
den Protein Pudding.

Zuletzt die Nutelia kurz aufschmelzen ( Herd oder Mikro )
und {iber die zwei Pattionen verteilen.

Dann einige Stunden im Kihlschrank fest werden lassen.

g

Gesamtkalorien:




7 utaten:

40 Gr. Mandelmehl

5 Gr. Backpulver

2 EiklarGrofie M

1 Eigelb GrofRe M

150 ml 100% O-Saft mit 50 ml Wasser verdiinnen
12 Gr. Tortenaufguss klar

10 Gr. Vanille Whey Protein

70 Gr. Zartbitter Schokolade ohne Zucker

5 EL Erythrit

Zubereitung:

* = Zu Beginn den O-5aft mit dem Wasser in einem Topf mit
dem Erythrit und dem Tortenguss verrihren und erhitzen,
bis sich eine Gelatine bildet.

Im Anschluss eine Frischhaltefolie in eine Muffin Backform
auslegen und darin den Tortenaufguss gleichmaRig
verteilen | 4-6 Stuck sollten sich je nach Form ergeben ).
Das Mandelmehl mit 60 ml Wasser, dem Whey Protein,
dem Eigelb und dem Backpulver verrithren. Die zwei
Eiklar steif schlagen und dem Teig unterriihren.
m Anschilassiﬂ ie Tortenaufguss Sticke aus der Backform
nehmen und gut 30 Minuten festwerden lassen.

.I;_Eii.'e Muffin Backform leicht einfetten ( bitte LEICHT ) und
'E-iEﬂl-'-*TiE-'i'g-ﬁ'erteilt'eihgie[len Im Anschluss beij 180 Grad
I.JmII;tﬁ:H:IEn TElg ﬁﬂ'{:a 25 Minuten backen lassen.
Sn}lﬂh} ; ﬂ'E im Wﬂ_.ﬁerb ad verﬂu:.':lgen. Auf die fertigen

]EWEIiEE,m Aufgussstiick legen und mit Schoko

en. Ar:sthﬂ&ﬂmi:l im Kiihlschrank abkihlen lassen.

>

Gesamtkalorien:




