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In der heutigen Zeit teilen viele Menschen, vor allem
Arbeitnehmer, Studenten und Schiler dasselbe
Schicksal: Sie verbringen deutlich mehr Zeit in
geschlossenen Raumen als drauf3en an der frischen
Luft, sie ernahren sich Uberwiegend von stark
verarbeiteten Lebensmitteln und leiden unter einem
permanent hohen Stresslevel. Dieser Lebensstil fordert
nicht nur die Entstehung diverser Erkrankungen,
sondern fuhrt dazu, dass sich die Betroffenen standig
mude und energielos flhlen.

Durch unsere moderne Lebensweise wird zudem der
Stoffwechsel beeintrachtigt und Schadstoffe, wie
Pestizidrickstande auf Obst und Gemise oder
Umweltgifte, koénnen nicht mehr vollstandig
ausgeschieden werden. Dadurch kommt es zu einer
Anreicherung von schadlichen Substanzen wie
Schwermetallen und Nervengiften insbesondere im
Fett- und Bindegewebe sowie im Nervensystem. Diese
Giftstoffe hemmen spezielle Vorgange im Korper,
darunter auch den Fettabbau, und kénnen daher das

Abnehmen deutlich erschweren oder sogar unmdglich
machen. Um sein Wunschgewicht zu erreichen oder
um seine Kraftspeicher wieder aufzuftillen, empfehlen
wir, taglich eine Mahlzeit durch einen Protein-Smoothie
zu ersetzen. Diese proteinhaltigen Powerdrinks helfen
dabei, die Giftstoffe aus dem Korper auszuscheiden
und liefern gleichzeitig eine Vielzahl an essenziellen
Nahr- und Vitalstoffen. Ein weiterer Vorteil ist die
schnelle  Zubereitung und die minimale Ausristung,
die du hierflr benotigst.

Du solltest aber nicht einfach drauflos mixen,
denn sonst schopfst womoglich nicht das volle
Wirkpotenzial der Inhaltsstoffe aus. Daher haben wir
die 50 besten Schlankmacher-Protein-Smoothie-
Rezepte zusammengetragen, die dir dabei helfen,
abzunehmen und Fett zu verbrennen. Die Zubereitung
ist  wirklich einfach: Du gibst einfach alle Zutaten
in einen Mixer, mixst dann fir circa 1 Minute und schon
ist dein Smoothie fertig.
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Berry Blast

Proteingehalt: 34 g

E Zutaten

= 50 g Magerquark

= 50 ml Wasser

= 2 EL Himbeer-Proteinpulver

= 150 ml Mandelmilch

= 2-3 Eiswurfel oder Crushed Ice
= 1 EL Chiasamen

» Stevia

11
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Proteingehalt: 38 g

=

= 100 g korniger Frischkase mit 0,4% Fett
= 2-3 Tropfen Buttervanille-Aroma

= 2 EL Pfirsich-Proteinpulver

= 150-200 ml Wasser

= 2-3 Eiswurfel oder Crushed Ice

= 1 EL Chiasamen

= Etwas frisch geriebener Ingwer

» Stevia

12
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Proteingehalt: 28 g

=

= 60 g Salatgurke

= 1 Handvoll Spinat

= 2 EL Haselnuss-Proteinpulver
= 150-200 ml Mandelmilch

= 2-3 Eiswurfel oder Crushed Ice
= 1 EL Chiasamen

» Stevia

13
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Proteingehalt: 28 g

=

= 150 ml ungesufte Mandelmilch
= 1 TL Kaffeegranulat

= 2 EL Haselnuss-Proteinpulver
= 50 g Seidentofu

= 2-3 Eiswurfel oder Crushed Ice

= 1 EL kalorienfreier Vanillesirup
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Proteingehalt: 30 ¢

=

= 200 ml ungesufte Mandelmilch
= 50 g Spinat

= 2 EL Schokoladen-Proteinpulver
= 2-3 Tropfen Orangen-Backaroma

= 100 g Seidentofu
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Proteingehalt: 27 g

=

* 1 EL ungesuf3tes Vanille-Puddingpulver
= 200 ml Kokoswasser

= 2 EL Vanille-Proteinpulver

= Etwas Minz-Extrakt oder frische Minze
= 1 TL Gruntee Pulver

« 1 EL Chiasamen

» 3-5 Eiswurfel oder Crushed Ice
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Proteingehalt: 28 g

=

= 200 ml ungesufte Mandelmilch

= 50 g frischer Spinat

= 2 EL Weil3e Schokoladen-Proteinpulver
= Etwas Minz-Extrakt oder frische Minze
« 1 EL Chiasamen

» 3-5 Eiswurfel oder Crushed Ice
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Grasshopper

Proteingehalt: 27 g

E Zutaten

= 100 ml Wasser

= 100 ml ungesuf3te Mandelmilch
= 2 EL Vanille-Proteinpulver

= 1 TL frisch geriebener Ingwer

= Etwas Zitronensaft

= 1 EL Chiasamen

= 50 g Mangold oder Blattspinat

18




einfach schlanker

Proteingehalt: 29 g

=)

= 200 ml Kokoswasser

= 2 EL Ananas-Proteinpulver

» 2 EL Frischkase mit 0,2% Fett
= Etwas Zitronensaft

* 3-5 Eiswurfel

19
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Proteingehalt: 31 g

=

= Je 100 ml Wasser und ungesif3te Mandelmilch
= 2-3 EL frischer Zitronensatft

* Etwas Vanillemark

= 2 EL Vanille-Proteinpulver

= 50 g korniger Frischkéase mit 0,4% Fett

= 50 g Blattspinat

« 3-5 Eiswurfel
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Proteingehalt: 37 g

=

= 100 g korniger Frischkase mit 0,4% Fett
= 2 EL Vanille-Proteinpulver

= 150 ml Wasser

= 1 TL Limettensatft

« 1 EL Chiasamen

» 2-3 Eiswurfel oder Crushed Ice
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Proteingehalt: 26 g

=

= 150 ml ungesufte Mandelmilch
= 100 g Karottenbrei ohne Zucker
* Etwas Vanillemark

= 2 EL Karamell-Proteinpulver

» 2-3 Eiswurfel oder Crushed Ice
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Proteingehalt: 25 g

=

= 150 ml Kokoswasser

= 100 ml abgekuhlter Ingwertee
= 2 EL Vanille-Proteinpulver

= 1 EL Zitronensaft

= Etwas frischer Ingwer

» Stevia

= 1 Prise Chilipulver

» 2-3 Eiswdurfel oder Crushed Ice

23



einfach schlanker

—

Proteingehalt: 27 g

=

= 100 ml ungesufite Mandelmilch

= 2 EL Vanille-Proteinpulver

= 1 mittelgrol3e Karotte, geraspelt
= 50 g Seidentofu

* Etwas Zimt, Ingwer, Muskatnuss
= Stevia

» 2-3 Eiswurfel oder Crushed Ice
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Proteingehalt: 33 ¢

=

= 50 ml Light-Orangenlimonade

= 150 ml Kokoswasser

= 2 EL Vanille-Proteinpulver

= 1-2 Tropfen Orangen-Backaroma

= 50 g korniger Frischkéase mit 0,4% Fett

* 1 TL Leinsamen

25



einfach schlanker

Proteingehalt: 28 g

=

= 200 ml Mandelmilch

= 2 EL Vanille-Proteinpulver

= 1 TL Spirulina-Pulver

= 100 g TK-Spinat oder Grinkohl

1 EL Chiasamen
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Proteingehalt: 31 g

=

= 100 ml ungesufte Mandelmilch
= 100 g Magerquark

= 20 g Bananen-Proteinpulver

= Kalorienfreies Bananen-Aroma

1 EL Chiasamen
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Proteingehalt: 32 g

=

= 200 ml ungesufte Mandelmilch

= 1 mittelgrof3e Rote Bete, geschélt
= 1 TL Himbeer-Gotterspeisepulver

* 50 g Magerquark

= 1 Prise Stevia-Extrakt

= 2 EL Himbeer-Proteinpulver
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Proteingehalt: 30 g

=

= 150 ml Mandelmilch

= 50 -100 ml Wasser

= 2 EL Erdbeer-Proteinpulver

= 1 TL Acai-Pulver

= 2 EL korniger Frischkase mit 0,4% Fett
= Stevia

« 2-3 Eiswurfel
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Strawberry Twist

Proteingehalt: 30 g

E Zutaten

» 2 EL Magerquark

= 200 ml Kokoswasser

« 1 EL Chiasamen

= 2 EL Erdbeer-Proteinpulver
= 100 g Feldsalat

» Stevia
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Proteingehalt: 27 g

=

= 100 ml abgekuhlter Kaffee

= 100 ml Mandelmilch

= 2 EL Bananen-Proteinpulver

= 1 EL korniger Frischkase mit 0,4% Fett
= Vanillemark

» 2-3 Eiswdurfel

« Stevia
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Vanilla Berry

Proteingehalt: 28 g

E Zutaten

= 100 ml abgekuhlter Frichtetee
= 50 -100 ml Wasser

= 1 EL Erdbeer-Proteinpulver

= 1 EL Vanille-Proteinpulver

= 1 TL Acai-Pulver

» 2 EL Frischkéase mit 0,2% Fett

* Stevia
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Proteingehalt: 28 g

=

* 200 ml ungesuf3ter Karottensaft
= 2 EL Pfirsich-Proteinpulver

» 2 EL Frischkase mit 0,2% Fett
= Etwas geriebener Ingwer

= 2-3 Eiswurfel

» Stevia
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Proteingehalt: 27 g

=

= 100 ml Mandelmilch

= 2 EL Schokoladen-Proteinpulver
* 1 EL Frischkase mit 0,2% Fett

* 50-100 ml Wasser

= Kalorienfreies Schokoladenaroma

» 2-3 Eiswurfel
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Proteingehalt: 25 g

=

= 2 EL Vanille-Proteinpulver

= 150 ml Kaffee, abgekihlt

= 100 ml ungesuf3te Mandelmilch
= 3 EL Babybrei aus Karotten

* Zimt

» Stevia
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Proteingehalt: 25 g

=

= 1 Handvoll frischer Spinat

= 2 EL Schokoladen-Proteinpulver
= 100 ml ungesufte Mandelmilch
= 15 TL Griintee Pulver

* frische Minzblatter

*1 TL Limettensaft
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Proteingehalt: 18 g

=

= 3 Mini-Paprikaschoten, ohne Kerne und Stiel
= 100 g Seidentofu

« 1 EL Chiasamen

= 100 ml Karottensaft ohne Zucker

= 1 EL geschmacksneutrales Proteinpulver

* 1 Prise Kurkuma

» 3-5 Eiswurfel

37
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Proteingehalt: 32 g

=

* 100 g Seidentofu

= 100 g Brokkoli-Rdschen, roh oder gedinstet
= 1 Hand voll frischer Spinat

= 2 EL Vanille-Proteinpulver

= 100 ml ungesuf3te Mandelmilch

1 EL Chiasamen

« Stevia
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Lift me up

Proteingehalt: 32 g

E Zutaten

= 100 ml ungesufte Mandelmilch

= 50 g korniger Frischkase mit 0,4% Fett
= Vanillemark

= 2 EL Blaubeer-Proteinpulver

* 50-100 ml Wasser
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Proteingehalt: 24 g

=

* 100 ml Kokoswasser

= 1 EL Zitronensaft

= Vanillemark

= 2 EL Ananas-Proteinpulver

= 1 TL Acai-Pulver

= 1 Hand voll Blattspinat

= 3-5 Eiswurfel oder Crushed Ice

» Stevia
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Proteingehalt: 24 g

=

* 200 ml Wasser

= 5-10 Blatter frische Minze

« 3-5 Eiswdrfel

= 2 EL Schokoladen-Proteinpulver

» Stevia
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Proteingehalt: 24 g

=

= 1 EL Limettensaft

= 200 ml Wasser

= 3-5 Eiswdrfel

= 2 EL Vanille-Proteinpulver
= Stevia

= 1 Hand voll frischer Grtinkohl/ Spinat

42
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Proteingehalt: 27 g

=

= 2 EL Schokoladen-Proteinpulver

= 200 ml Kaffee, abgekihlt

= 1 EL korniger Frischkase mit 0,4% Fett
= 50 ml Magermilch mit 0,5% Fett

= Zimt
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Peach Baradise

Proteingehalt: 26 g — —

E Zutaten

= Y, Salatgurke
= 2 EL Pfirsich-Proteinpulver .
« 1 EL Chiasamen A »
= 5-10 Blatter frische Minze

= 100 ml Matcha-Griintee, abgekihlt
= etwas frischer Zitronensaft

* 1 Prise Stevia
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Beet meets Orange

Proteingehalt: 24 g

E Zutaten

= 1 rote Bete, geschalt

= 2 EL Vanille-Proteinpulver

= 2-3 Eiswurfel

= 150 ml Wasser

= 1 TL geriebener Ingwer

= 2-3 Tropfen Orangen-Backaroma

* 1 Prise Stevia

45
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Proteingehalt: 24 g

=

= 1 Salatgurke

= 3-5 Zweige Dill

= 1 EL Zitronensaft

= 2 EL geschmacksneutrales Proteinpulver
= 2-3 Eiswurfel oder Crushed Ice

* 100 ml Wasser

46
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Proteingehalt: 34 g

=

= 2 EL Erdbeer-Proteinpulver
= 150 g Seidentofu
= 1 EL Chiasamen

* 100 ml Kokoswasser
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Cherry Kiss

Proteingehalt: 20 g

Zutaten

« 1 TL Kirsch-Goétterspeisepulver ohne Zucker
= 1 EL Vanille-Proteinpulver

= 50 g Magerquark

= 100 ml ungesuf3te Mandelmilch

= 1-2 Tropfen kalorienfreies Kirsch-Aroma

» 2-3 Eiswurfel oder Crushed Ice

48
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Proteingehalt: 27 g

=

= 100 ml ungesufite Mandelmilch
= 50 -100 ml Wasser

= 2 EL Vanille-Proteinpulver

= 1 EL Frischk&se mit 0,2% Fett

= Zimt

= 1-2 Tropfen Butter-Vanille Aroma

» 2-3 Eiswurfel oder Crushed Ice

49
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Proteingehalt: 27 g

=

100 ml ungesuf3te Mandelmilch
100 g Magerquark

1 EL Vanille-Proteinpulver
Kalorienfreies Kirsch-Aroma
Mark von einer Vanilleschote

1 EL Chiasamen

50
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Proteingehalt: 19 g

=

* 1 Tomate

= Y, Salatgurke

= 1 grine Paprika

= 1 Knoblauchzehe

= Y5 Chilischote, ohne Kerne

= 1 TL Spirulina-Pulver

= 150 g Magerquark

= 2-3 Eiswurfel oder Crushed Ice
* etwas Wasser

- Salz
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Proteingehalt: 24 g

=

= 1 mittelgro3e Karotte

= 2 EL Vanille-Proteinpulver

= 200 ml Frichtetee, abgekunhlt

= 1 Rote Bete-Kugel, geschalt

= 1 TL frisch geriebene Ingwerwurzel

« 2-3 Eiswurfel oder Crushed Ice

52
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Proteingehalt: 26 g

=

= 1 gelbe Zucchini

= 1 Prise Stevia

= Saft von 1 Zitrone

= 1 Prise Kurkuma

= 2 EL Zitronenbaiser-Proteinpulver
= 1 EL Chiasamen

= 2-3 Eiswurfel

* 200 ml abgekuhlter Ingwer-Tee

53



einfach schlanker

Proteingehalt: 24 g

=)

= 1 Bio-Salatgurke

= Vanillemark

« 1 TL Zitronensaft

= 150 ml Kokoswasser

* 100 g Romanasalat

= 2 EL Vanille-Proteinpulver

« 2-3 Eiswurfel
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Proteingehalt: 19 g

=

= 3-5 Eiswurfel

= 1 TL Acai-Pulver

= 50 g korniger Frischkase mit 0,4% Fett
= 150 ml ungesufite Mandelmilch

= 1 Hand voll frischer Spinat

= 1 EL Beerenfrichte-Proteinpulver

* 1 Prise Stevia
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Proteingehalt: 26 g

©

* 200 ml Karottensaft ohne Zucker
= 2 EL Vanille-Proteinpulver
= 1 EL korniger Frischkase mit 0,4% Fett

= 1 Prise geriebener Ingwer
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Proteingehalt: 26 g

=

= 2 kleine Rote Bete-Kugeln, geschalt
= 2 EL Erdbeer-Proteinpulver

= 2 cm Ingwerknolle, geschalt

= Saft von ¥z Limette

* 50-100 ml Wasser

= 1 TL Acai-Pulver

= 1 Prise Stevia-Extrakt

1 EL Chiasamen
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Proteingehalt: 24 g

=

* 100 ml Kokoswasser

= 2 EL Kokos-Proteinpulver

» 1-2 Tropfen Rumaroma

= 1 geraspelte Karotte

= 1 TL frisch geriebener Ingwer

* 50-100 ml Wasser
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Proteingehalt: 24 g

=
* 150 ml Wasser
= 1 EL Limettensaft
= 2 EL Vanille-Proteinpulver
= 1 Handvoll Feldsalat
= 5-10 frische Minzblatter

» 2-3 Eiswurfel oder Crushed Ice

59
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