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High Protein Power-
Kuche fur Berufstatige

140 proteinreiche Rezepte - inkl. 50+ Blitz-
Gerichte unter 25 Min. fur Muskelaufbau,
Abnehmen und mehr Energie im Alltag
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MITTAGESSEN:
LEISTUNGSFAHIG OHNE TIEF

Hahnchenbrust mit Krauterquark und
Ofenkartoffeln
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Magerquark Pancakes mit Beeren
Skyr Cheesecake Oats im Glas

Skyr Protein Waffeln mit Beeren
Skyr Granola Parfait mit Granatapfel
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Skyr Pfirsich Becher mit Mandeln

Skyr Protein Pancakes mit Blaubeeren
Quark Kaiserschmarrn light mit Beeren
Skyr Cheesecake im Glas mit Beeren
Skyr Bircher Musli mit Apfel und Nussen
Quark Protein Waffeln mit Erdbeeren

Protein-Schichtdessert mit Beeren und Kornigem
Frischkase

NACHWORT



Fruhstuck: Proteinreich in
den Tag

Dein Morgen beginnt mit einer Entscheidung: Mdchtest du
konzentriert und energiegeladen durch die ersten Stunden
kommen oder bereits vor dem Mittagessen ins Leistungsloch
rutschen? Diese Fruhstlcksrezepte setzen auf hochwertige
Proteinquellen, die deinen Blutzuckerspiegel stabilisieren
und echte, langanhaltende Sattigung liefern. Ob cremiger
Skyr mit Beeren, herzhafte Ruhreier mit Gemuse oder eine
warme Quinoa-Bowl: Jedes Rezept ist so konzipiert, dass es
dich verlasslich durch den Vormittag tragt, ohne dass du
standig an den nachsten Snack denken musst.



Viele dieser Gerichte eignen sich perfekt fur Meal-Prep. Du
kannst Overnight Oats oder Protein-Pancakes am Vorabend
vorbereiten und morgens einfach genielSen, selbst wenn die
Zeit knapp ist. Die Kombination aus Protein, komplexen
Kohlenhydraten und gesunden Fetten sorgt dafur, dass dein
Korper gleichmalSig mit Energie versorgt wird. Gerade an
Tagen mit intensiven Trainingseinheiten oder langen
Meetings merkst du den Unterschied: Du bleibst fokussiert,
deine Muskeln bekommen frih die Aminosauren, die sie fur
Regeneration und Aufbau brauchen, und
HeilShungerattacken bleiben aus.

Die Rezepte decken bewusst ein breites Spektrum ab. An
kalten Tagen warmst du dich mit einer Haferbrei-Variante
auf, an heilen Sommertagen greifst du zu einem
erfrischenden Quark-Parfait. Du findest stuf8e und herzhafte
Optionen, schnelle Losungen fur hektische Wochentage und
ausfuhrlichere Zubereitungen fur entspannte Wochenenden.
Allen gemeinsam ist der klare Fokus: maximales Protein bei
moderaten Kalorien, echter Geschmack und eine
Zubereitung, die auch im Alltag funktioniert.



Skyr Himbeer Smoothie Bowl
mit Hafer

Fruchtige Himbeeren und cremiger Skyr ergeben eine
erfrischende Smoothie Bowl. Hafer sorgt fur Biss und lang
anhaltende Sattigung. In wenigen Minuten fertig und ideal

als Frihstuck oder Snack.

VORBEREITUNG: 10 MIN | PORTIONEN: 2

Energie: 276 kcal ¢ Fett: 3 g * Kohlenh.: 37 g * EiweilR: 25 g



ZUTATEN

e 350 g Skyr

e 150 g Himbeeren, TK oder frisch
* 2 Banane

50 g Haferflocken

e 80 ml Milch

e 2 TL Vanille

ZUBEREITUNG

. Skyr, Milch, Himbeeren, Banane und Vanille cremig mixen.
. In Schalen fullen.

. Haferflocken als Topping daruberstreuen.

. Nach Wunsch mit ein paar Beeren garnieren.

. 1 Minute anziehen lassen.

. Abschmecken und servieren.

. Khl genielSen.

00 J o u A W N -

. Optional etwas Milch erganzen, falls zu dick.



Baked Oats mit Skyr und
Heidelbeeren

Diese Baked Oats sind aulsen goldbraun und innen
angenehm saftig. Skyr liefert extra Protein und macht die
Portion wunderbar cremig. Sulse Heidelbeeren runden das

Ganze frisch und fruchtig ab.

VORBEREITUNG: 10 MIN | KOCHZEIT: 25 MIN | PORTIONEN: 2

Energie: 344 kcal  Fett: 7 g * Kohlenh.: 48 g * Eiweil3: 22 g



ZUTATEN

100 g Haferflocken, fein
200 g Skyr
1 Ei

120 g Heidelbeeren
1 TL Backpulver

1 TL Vanilleextrakt
1 Prise Zimt

1 Prise Salz
1 TL Honig

ZUBEREITUNG

1. Ofen auf 180 °C vorheizen und eine kleine Auflaufform
einfetten.

2. Haferflocken, Backpulver, Zimt und Salz mischen.

3. Skyr, Ei, Vanille und Honig unterrihren, bis ein glatter Teig
entsteht.

4. Heidelbeeren unterheben und die Masse in die Form
fullen.

5. 25 Minuten backen, bis die Oberflache goldbraun ist.
6. Kurz abkuhlen lassen, damit sich die Aromen setzen.

7. Warm servieren oder fur spater vorbereiten.



8. Nach Wunsch mit frischem Obst toppen.



Ruhrei Huttenkase Pfanne
mit Tomaten

Cremiges Ruhrei und Huttenkase ergeben eine besonders
eiweilsreiche Pfanne. Saftige Tomaten und Krauter bringen
Frische, die Textur bleibt angenehm weich. Ein schnelles,
sattigendes Gericht fur Frahstuck, Mittag oder Abend.

VORBEREITUNG: 8 MIN | KOCHZEIT: 8 MIN | PORTIONEN: 2

Energie: 326 kcal ¢ Fett: 20 g * Kohlenh.: 7 g * EiweifR: 29 g



ZUTATEN

4 Eier
200 g Huttenkase

150 g Tomaten, gewurfelt
1 TL Rapsol

Y TL Salz

Y. TL Pfeffer

1 TL Schnittlauch, gehackt

ZUBEREITUNG

1. Eier mit Salz und Pfeffer verquirlen.

N

. Pfanne mit wenig Ol erhitzen und Eier zu cremigem Rhrei
ruhren.

. Huttenkase unterheben und kurz erwarmen.

. Tomaten einrihren und 30 Sekunden ziehen lassen.
. Mit Schnittlauch bestreuen.

. Abschmecken und servieren.

. Warm genielSen.
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. Reste kuhl aufbewahren.



Raucherlachs Ruhrei auf
Vollkornbrot

Cremiges Ruhrei mit feinem Raucherlachs liefert dir
hochwertiges Protein und gesunde Fette. Auf knusprigem
Vollkornbrot serviert ist es ein ideales Power Frihstick.
Frische Krauter sorgen flr Aroma und Balance.

VORBEREITUNG: 10 MIN | KOCHZEIT: 10 MIN | PORTIONEN: 2

Energie: 432 kcal  Fett: 17 g *» Kohlenh.: 26 g * Eiweils: 34 g



ZUTATEN

4 Scheiben Vollkornbrot
4 Eier

120 g Raucherlachs, in Streifen
1 EL Frischkase light

1 TL Butter

Y TL Salz

Y. TL Pfeffer

1 TL Dill, gehackt

ZUBEREITUNG

1. Eier mit Frischkase, Salz und Pfeffer verquirlen.

2. Butter in einer Pfanne schmelzen und Eimasse
hineingeben.

3. Bei niedriger Hitze cremig ruhren, bis die gewunschte
Konsistenz erreicht ist.

. Raucherlachs unterheben und 30 Sekunden erwarmen.
. Brote toasten und mit dem Ruhrei belegen.
. Mit Dill bestreuen und sofort servieren.

. Optional mit Zitronenzeste aromatisieren.

00 N o U b~

. Warm genielSen.



Skyr Quark Creme mit Kakao
und Beeren

Diese Creme vereint Skyr und Magerquark fur eine extra
Portion Eiweils. Kakao sorgt far eine schokoladige Note,
wahrend Beeren Frische und Farbe bringen. Ein leichter

Nachtisch, der dich zufrieden macht und dennoch in deinen
Plan passt.

VORBEREITUNG: 10 MIN | PORTIONEN: 2

Bl s

Energie: 200 kcal * Fett: 1 g » Kohlenh.: 20 g * Eiweil3: 28 g



Protein-Schichtdessert mit
Beeren und Kornigem
Frischkase

Cremiges High-Protein-Dessert mit kérnigem Frischkéase,
frischen Beeren und knusprigen Mandeln. Naturlich gesulst
und perfekt ausbalanciert. Schmeckt wie Sdnde, ist aber ein
echter Protein-Boost.

VORBEREITUNG: 10 MIN | KOCHZEIT: 0 MIN | PORTIONEN: 2

Energie: 265 kcal * Fett: 9 g » Kohlenh.: 18 g * Eiweil3: 27 g



ZUTATEN

300 g korniger Frischkase (Huttenkase)
100 g Magerquark

150 g gemischte Beeren (Erdbeeren, Himbeeren,
Blaubeeren)

1 EL Honig

1 TL Vanilleextrakt

20 g Mandeln, gehackt

1 TL Zimt

Optional: 1 TL Zitronenabrieb

ZUBEREITUNG

00 N o U B~ W N

. Kornigen Frischkase mit Magerquark in einer Schussel

vermengen.

. Honig und Vanilleextrakt unterruhren.

. Beeren waschen und groRere Fruchte halbieren.
. Die Halfte der Creme in zwei Glaser schichten.

. Beeren darauf verteilen.

. Restliche Creme als oberste Schicht hinzuftugen.
. Mit gehackten Mandeln bestreuen.

. Mit Zimt bestauben und sofort geniel3en.



Nachwort

Danke, dass du dieses Kochbuch bis zum Ende
durchgeblattert hast! Es war mir eine Freude, dich auf dieser
kulinarischen Reise durch die Welt der proteinreichen Kuche
zu begleiten. Ich hoffe, du hast viele Rezepte entdeckt, die
deinen Speiseplan bereichern und deine Fitnessziele
unterstltzen werden.

Deine Reise beginnt jetzt erst richtig

Die 140 Rezepte in diesem Buch sind nur der Anfang. Jetzt,
wo du die Grundlagen der proteinreichen Ernahrung kennst
und verstehst, wie vielfaltig eiweilSreiche Gerichte sein
konnen, kannst du beginnen, eigene Kreationen zu
entwickeln. Trau dich, zu experimentieren! Passe die
Gewdulrze an deinen Geschmack an, tausche Zutaten aus



und entdecke neue Kombinationen. Die besten Rezepte
entstehen oft aus spontanen Ideen.

Mein wichtigster Tipp fur dich: Hore auf deinen Korper. Jeder
Mensch hat einen individuellen Proteinbedarf, der von
Aktivitatslevel, Alter und personlichen Zielen abhangt. Mit
der Zeit wirst du ein Gespur dafur entwickeln, welche
Mahlzeiten dir die meiste Energie geben und dich am besten
sattigen.

Kochen ist mehr als
Nahrungsaufnahme

FUr mich ist Kochen so viel mehr als nur das Zubereiten von
Mahlzeiten. Es ist ein Ausdruck von Fursorge - fur uns selbst
und fur die Menschen, die wir lieben. Wenn du eines dieser
Rezepte fur deine Familie oder Freunde zubereitest, gibst du
ihnen nicht nur Nahrung, sondern auch ein Stuck deiner Zeit
und Aufmerksamkeit. Das ist ein Geschenk, das unbezahlbar
ist.

Proteinreiche Ernahrung muss dabei weder kompliziert noch
langweilig sein. Dieses Buch zeigt, dass gesundes Essen
voller Geschmack stecken kann - vom herzhaften Frihstuck
uber sattigende Hauptgerichte bis hin zu sulSen Desserts,
die ganz ohne schlechtes Gewissen genossen werden
kdonnen.



