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Hinweise:
Die Rezepte sind fiir jeweils 1 Person berechnet.

Nahrwerte ermittelt mit FDDB, gerundet, und Abweichungen sind je nach
verwendetem Produkt mdglich.

Dazu gibt es jeweils ein paar Vorschlage, wie du die Rezepte noch
“aufmotzen” kannst.

Ersetze selbststandig Zutaten die du nicht vertragst, beachte jedoch, dass
sich dadurch die Nahrwerte verandern und checke auch den Proteingehalt!
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1. Omelette mit Hittenkase & Gemiuise

Zutaten:

3 Eier

e 100 g Cottage Cheese

e 1-2 Handvoll frischer Blattspinat
e 1/2 Paprika, fein gewirfelt

e Salz, Pfeffer, Muskat

e 1-2 TL Olivenol

Zubereitung:

Eier verquirlen und wiirzen. Gemiise anbraten. Eier dazugeben. Etwas stocken
lassen. Cottage Cheese daraufsetzen und falten.

Nahrwerte:
437kcal, 33g F, 10g KH, 34g EW
Pimp-it:

Mit gerdsteten Kiirbiskernen, etwas Pesto, frischem Basilikum, Sprossen und
Keimlingen...
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2. Porridge mit griechischem Joghurt & Mandeln
Zutaten:

e 40 g Haferflocken
e 250 ml Milch

e 150 g Skyr

e 20 g Mandeln

e Zimt

1 Handvoll Beeren

Zubereitung:

Haferflocken kdcheln bis sie cremig werden, mit etwas Zimt und einer Prise
Salz wiirzen. Die Beeren dazugeben wenn sie gefroren sind, frische Beeren

erst ganz zum Schluss driiberstreuen. Porridge in eine Schiissel geben, mit
gehackten Mandeln bestreuen, dann das Skyr daraufklecksen und noch mit
ein paar Beeren dekorieren.

Nahrwerte:
600kcal, 24g F, 54g KH, 36g EW
Pimp-it:

Die Mandeln résten, Granatapfelkerne verwenden, mit etwas Honig
betraufeln...
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3. Topfen-Beeren-Bowl mit Kokos
Zutaten:

e 250 g Topfen 10%

e 50 ml Wasser oder Milch

e 50 g Beeren (oder anderes Obst nach Wahl, das verandert dann etwas die
Nahrwerte)

e 2 EL Kokosraspel

e 1 EL zuckerarmes Granola

e 2-3 Tropfen Stevia

Zubereitung:

Topfen mit Wasser/Milch und Stevia anriihren, Beeren und 1 EL Kokosraspel
dazugeben. In eine Schiissel geben und mit den restlichen Koskosraspeln und
dem Granola bestreuen.

Nahrwerte:

424kcal, 20g F, 21g KH, 34g EW

Pimp-it:

Dunkle Schokolade, fein gehackt, etwas Nussmus, ...
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4. \ollkornbrot mit Schinken & Ei

Zutaten:

2 Scheiben Vollkornbrot (ca. 100g in Summe)
60g Beinschinken

30g Frischkase

1 hart gekochtes Ei

Tomate

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Brot mit Frischkase bestreichen, Schinken und Tomate darauf, Ei schneiden
und darauf garnieren, wiirzen nach Gusto.

Nahrwerte:
546kcal, 23g F, 40g KH, 36g EW
Pimp-it:

Kresse, Chiliflocken, Kren...
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5. Protein-Pancakes

Zutaten:

2 Eier

e 100 g Magerquark

e 50 g feine Haferflocken

e 1/2 TL Backpulver

e Zimt

e 1EL Kokosol

e 100g Obst nach Wahl

e Beschichtete Pfanne verwenden!

Zubereitung:

Alles gut mit dem Stabmixer mixen, etwas ruhen lassen, ausbacken, mit Obst
servieren. Beim ausbacken aufpassen, dass du sie nicht zu schnell wendest
sondern erst genug stocken lasst. Daher die Hitze kontrollieren!

Nahrwerte:

630kcal, 32g F, 50g KH, 33g EW

Pimp-it:

Beerenkompott, Skyr, gehackte Pistazien, etwas Honig oder Ahornsirup
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6. Eierspeis mit Raucherlachs

Zutaten:

3 Eier

100 g Raucherlachs

1 TL Butter

Dill

1 Scheibe Vollkornbrot
Pfeffer, Zitrone

Zubereitung:

Eier verquirlen und mit der Butter in der Pfanne Eierspeis machen. Auf deinen
Teller geben, mit Lachs und Dill garnieren und wiirzen.

Nahrwerte:
653kcal, 41g F, 20g KH, 48g EW
Pimp-it:

Avocado, Kapern, Kren, ...
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7. Skyr-Bowl mit Niissen & Apfel

Zutaten:

300 g Skyr

30 g Nusse oder verschiedene Saaten
1 Apfel

Zimt

Zubereitung:

Einen sauerlichen Apfel mit der Schale grob reiben, Niisse hacken und in
einer Pfanne trocken anrdsten, alles zusammen mit Skyr und etwas Zimt
mischen.

Nahrwerte:

460kcal, 19g F, 34g KH, 37g EW

Pimp-it:

Etwas Granola, Honig dribertraufeln, Beeren oder Granatapfelkerne, ...
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8. Thunfisch-Vollkornbrot

Zutaten:

1 Dose Thunfisch naturell, 150g Abtropfegewicht
2 Scheiben Vollkornbrot (ca. 100g zusammen)

2 TL Olivenol

2 TL Kapern

Tomaten, Gurke

Zitrone, Pfeffer, Salz

Zubereitung:

Thunfisch abtropfen, mit der Gabel zerdriicken, gehackte Kapern,
Zitronensaft und Olivendl dazugeben, wiirzen, aufs Brot damit und Gemiuse
dazu essen.

Nahrwerte:

561kcal, 17g F, 40g KH, 52g EW

Pimp-it:

Fein gehackte rote Zwiebeln, gerdstete Sonnenblumen oder Pinienkerne,
Orangenfilets, Zitronenzesten, Krauter, hartes Ei...
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9. Tofu-Scramble

Zutaten:

200 g Tofu natur
Kurkuma

Salz, Pfeffer, Paprika
1 EL Olivendl

1 EL Hefeflocken
Spinat

1 Vollkornbrot

Zubereitung:

Tofu zerkriimeln oder mit der Gabel zerdriicken, dabei gleich den Curcuma
und die Hefeflocken dazumischen, anbraten, Spinat zugeben bis er
zusammenfallt, wirzen.

Nahrwerte:

545kcal, 30g F, 20g KH, 41g EW

Pimp-it:

Salsa, Avocado, Krauter oder verwende Rauchertofu.
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10. Cottage Cheese-Mandarinen-Bowl|

Zutaten:

200g Cottage Cheese natur

1-2 Mandarinen

1 EL Mandelmus oder Erdnussmuss (zuckerfrei)
1 EL gerdstere Sonnenblumenkerne

Zubereitung:

Cottage Cheese in eine Schiissel geben, mit geschnittener Mandarine und
Nussmus und den Kernen dekorieren.

Nahrwerte:
513kcal, 32g F, 22g KH, 31g EW
Pimp-it:

Granatapfelkerne, etwas Granola, Cashews, ...
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Rechtlicher Hinweis
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