






High Protein Kochbuch zum
Abnehmen: Die leckersten
eiweißreichen Alltagsrezepte für
effektiven Fettverlust & lange
Sättigung ohne Verzicht - inkl. 30-
Tage-Ernährungsplan,
Saisonkalender, Shakes uvm.

1. Mehr Protein, weniger Kilos
1. Saisonkalender

2. Frühstück
1. Skyr-Beeren-Bowl
2. Beeren-Pfannkuchen
3. Quark-Erdbeer-Baked-Oats
4. Ei-Spinat-Burrito
5. Spinat-Feta-Omelett
6. Räucherlachs-Rührei
7. Hüttenkäse-Tomaten-Toast
8. Tofu-Paprika-Scramble
9. Skyr-Waffeln

10. Apfel-Bircher
11. Pute-Avocado-Wrap

3. Brote
1. Hüttenkäse-Brot
2. Thunfisch-Vollkornbrot
3. Skyr-Kräuter-Stulle mit Gurke
4. Putenbrust-Rucola-Sandwich
5. Dinkelbrot mit Kichererbsencreme
6. Magerquark-Leinsamen-Brot
7. Forelle auf Pumpernickel
8. Hähnchenbrust-Curry-Sandwich
9. Lachs-Frischkäse auf Roggenbrot



10. Tempeh-BLT-Sandwich
4. Salate

1. Hähnchen-Caesar mit Skyr-Dressing
2. Thunfisch-Bohnen-Salat
3. Linsen-Feta-Salat
4. Quinoa-Edamame-Salat
5. Putenstreifen auf Gartensalat
6. Kichererbsen-Gurken-Salat
7. Garnelen-Zoodles-Salat
8. Halloumi-Wassermelonen-Salat
9. Mediterraner Hähnchen-Salat

10. Skyr-Kartoffelsalat
11. Rote-Beete-Walnuss-Salat
12. Tofu-Soba-Salat
13. Lachs-Spinat-Salat
14. Brokkoli-Hüttenkäse-Salat
15. Rindfleisch-Asia-Salat

5. Suppen
1. Hähnchen-Gemüse-Bouillon
2. Brokkoli-Cheddar-Suppe
3. Miso-Tofu-Suppe
4. Puten-Chili-con-Carne
5. Kürbis-Kichererbsen-Suppe
6. Edamame-Spinat-Suppe
7. Kabeljau-Suppe
8. Thai-Kokos-Garnelen-Suppe
9. Bohnen-Rind-Eintopf

10. Tomaten-Linsen-Suppe
11. Erbsen-Minz-Suppe

6. Geflügel
1. Joghurt-Hähnchenspieße
2. Hähnchen-Piccata
3. Hähnchenbrust Zitrone-Knoblauch
4. Hähnchen-Burrito-Bowl
5. Hähnchencurry mit Blumenkohlreis
6. Gefüllte Hähnchenbrust



7. Orangen-Putenpfanne
8. Zitronen-Thymian-Hähnchenblech
9. Hähnchen-Gyros mit Tzatziki

10. Putenfrikadellen
11. Hähnchen-Sesam-Bowl
12. Buffalo-Hähnchen
13. Hähnchen-Saté

7. Fleisch
1. Rinderfiletstreifen mit Paprika
2. Rinderschmorpfanne mit Pilzen
3. Hackbällchen in Tomatensauce
4. Schweinelachssteak
5. Rinderhack-Zucchini-Lasagne
6. Kalbsschnitzel mit Zitronen-Kapern
7. Rinder-Bulgur-Pfanne
8. Schweine-Medaillons in Senfsoße
9. Lammfilet mit Gemüse

10. Rinder-Teriyaki-Bowl
11. Rindertatar
12. Hackpfanne Tex-Mex
13. Steak-Rucola-Salat

8. Fisch & Meeresfrüchte
1. Kabeljau auf Gemüsebett
2. Sesam-Thunfischsteak
3. Garnelen-Knoblauch-Pfanne
4. Seelachs-Spinat-Curry
5. Ofen-Forelle mit Zitronengras
6. Sardinen-Bohnen-Bowl
7. Heilbutt auf Blumenkohlpüree
8. Limetten-Ceviche
9. Taco-Bowl mit Limettensauce

10. Miesmuscheln in Tomatensud
11. Lachs mit Zitronen-Quark

9. Vegetarische Hauptgerichte
1. Spätzle mit Pilzrahm
2. Halloumi-Gemüse-Pfanne



3. Linsenbolognese
4. Feta-Shakshuka
5. Kartoffelrösti mit Skyr-Dip
6. Brokkoli-Tofu-Gratin
7. Paneer Palak
8. Quinoa-Gemüse-Pfanne
9. Gemüse-Kräuter-Frittata

10. Kichererbsen-Curry
11. Zwiebelkuchen
12. Blumenkohl-Steaks mit Linsen-Salsa
13. Ricotta-Tomaten-Gnocchi
14. Gemüse-Quarkteig-Pizza

10. Vegane Hauptgerichte
1. Seitan-Steak in Pfefferrahm
2. Linsen-Spinat-Dal
3. Tempeh-Gemüse-Pfanne
4. Edamame-Reis-Bowl
5. Schwarze-Bohnen-Chili
6. Bohnen-Burger-Pattys
7. Hirse-Tempeh-Salat
8. Shepherd’s Pie
9. Räuchertofu-Gulasch

10. Kresse-Hummus-Bowl mit Quinoa
11. Soßen, Dips & Aufstriche

1. Linsen-Rauchpaprika-Aufstrich
2. Hüttenkäse-Avocado-Creme
3. Räucherforellencreme
4. Erdnusss-Skyr-Sauce
5. Paprika-Feta-Creme
6. Tahini-Joghurt-Sauce
7. Vegane Soja-Knoblauch-Sauce
8. Cottage-Cheese-Pesto
9. Edamame-Hummus

12. Fingerfood & Snacks
1. Thunfisch-Küchlein
2. Putenbrust-Gurken-Röllchen



3. Ei-Gemüse-Muffins
4. Linsen-Cracker mit Quark-Dip
5. Garnelen-Cocktail
6. Tofu-Nuggets
7. Hüttenkäse-Beeren-Snackcup
8. Beef Jerky

13. Desserts
1. Skyr-Cheesecake
2. Baked Quark Zimt-Apfel
3. Bananen-Erdnuss-Eiscreme
4. Zitronen-Mousse
5. Schokopudding
6. Skyr-Chia mit Himbeerpüree
7. Tiramisu
8. Erdbeer-Quark-Wölkchen
9. Hafer-Cookie-Dough

10. Grießflammeri
11. Kakao-Brownie

14. Getränke & Shakes
1. Spinat-Smoothie
2. Frappé
3. Erdbeer-Skyr-Smoothie
4. Schokomilch mit Whey
5. Kefir-Beeren-Drink
6. Golden Milk
7. Matcha latte
8. Schoko-Erdnuss-Shake

15. 30-Tage-Ernährungsplan
16. Register


























