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einfach schlanker

Krabbensalat-Toastics

Proteingehalt: 35 g | Zubereitungsdauer: 30 Minuten

E Zutaten

® 3 Eiklar

® 80 g Frischkase mit 0,2% Fett

® Y4 TL Backpulver

® 50 g Nordseekrabben

2 EL korniger Frischkése mit 0,4% Fett
Zitronensaft

® Salat, Gurkenscheiben
® Salz, Pfeffer, frische Dill

X Zubereitung

Fur die Toasties das Eiklar mit dem Backpulver und etwas Salz
steif schlagen. Den Eischnee vorsichtig unter den Frischkase
heben. Den Teig in zwei Portionen kreisférmig und nicht zu diinn
auf ein Blatt Backpapier geben. Fur 25 Minuten bei 150° C
Umluft backen.

Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Dill verriihren. Die Brotscheiben
toasten, mit Salat und Gurken- Scheiben belegen und den
Krabbensalat darauf verteilen.

z Die Krabben mit dem kornigen Frischkase, einem Spritzer
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Proteingehalt: 38 g | Zubereitungsdauer: 5 Minuten + Kahlzeit

® 15 g Pulvergelatine

® 25 g Vanille-Proteinpulver
® 220 ml Wasser

® Zimt

® Stevia-Extrakt

® Losliches Kaffeegranulat
® 50 g Magerquark

Wasser in einem Topf erhitzen, bis es kurz vor dem Kochen ist.
Das Proteinpulver mit dem Zimt, der Gelatine, etwas
Kaffeegranulat und einer Prise Stevia in eine Schiissel geben.
Die trockenen Zutaten mit dem heiBen Wasser mit einem
Handmixer mischen, bis keine Klumpen mehr sichtbar sind. 30
Minuten bei Raumtemperatur abkihlen lassen, den Quark
unterrihren und Gber Nacht in den Kihlschrank stellen.




einfach schlanker

Proteingehalt: 48 g | Zubereitungsdauer: 10 Minuten

© 180 g Eiklar

® 25 g Bananen-Proteinpulver
® Stevia/Zucker Light

Y, TL Backpulver

1 EL Magerquark
® 1 TL Vanille-Proteinpulver
® Vanillemark

Das Eiklar mit dem Bananen-Proteinpulver, dem Backpulver und
Sufungsmitteln nach Wunsch zu einem glatten Teig verrihren.
Portionsweise in einem Waffeleisen ausbacken. Die fertigen
Waffeln lassen sich mit einem Brotmesser leichter aus der Form.

Den Quark mit dem Vanille-Proteinpulver und etwas Vanillemark
verriihren. Die Vanillecreme auf den leicht abgekiihlten Waffeln
verteilen.




einfach schlanker

Proteingehalt: 37 g | Zubereitungsdauer: 30 Minuten

3 Eiklar

80 g Frischkase mit 0,2% Fett
%, TL Backpulver

50 g Harzer Kase

1 Tomate, in Scheiben

Salat

Salz, Pfeffer, frisches Basilikum

Fur die Brotchen das Eiklar mit dem Backpulver und etwas Salz
steif schlagen. Den Eischnee vorsichtig unter den Frischkése
heben. Den Teig in zwei Portionen kreisformig und nicht zu dinn
auf ein Blatt Backpapier geben. Fur 25 Minuten bei 150° C
Umluft backen.

Die Brotchen mit Salat, Tomatenscheiben und dem in Scheiben
geschnittenen Harzer Kase belegen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und mit dem gehackten Basilikum bestreuen.
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Proteingehalt: 45 g | Zubereitungsdauer: 15 Minuten

180 g Eiklar

20 g Vanille-Proteinpulver
Stevia/Zucker Light

1 TL Erdbeer-Proteinpulver

1 EL Magerquark

1 TL Frischkése mit 0,2% Fett
Zitronensaft

Eiklar mit dem Vanille-Proteinpulver und Suf3ungsmitteln nach
Wunsch verrihren. Den kompletten Teig in eine beschichtete
Pfanne geben, bei mittlerer Hitze fur etwa 7 Minuten ausbacken
und den Pfannkuchen wenden. Weitere 2-3 Minuten erhitzen, bis
der Teig durchgegart ist.

Das Erdbeer-Proteinpulver mit dem Quark, dem Frischkase,
einem Spritzer Zitronensaft und Sifungsmitteln nach Wunsch
verriihren. Den Pfannkuchen mit der Erdbeercreme bestreichen.

10




einfach schlanker

Proteingehalt: 36 g | Zubereitungsdauer: 5 Minuten + Kihlzeit

® 100 g Magerquark

® 100 g korniger Frischkase mit 0,4% Fett
® 15 g Vanille-Proteinpulver

® Mineralwasser

® Stevia/Zucker Light

® Lebkuchengewiirz ohne Zucker

Den Quark mit dem kornigen Frischkase pirieren. Mit dem
Proteinpulver, einem  Schuss Mineralwasser, etwas
Lebkuchengewilrz und Sufungsmitteln nach Wunsch zu einer
lockeren Creme aufschlagen. Wenn mdglich, mindestens eine
Stunde kaltstellen.
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Proteingehalt: 31 g | Zubereitungsdauer: 30 Minuten

4 Eiklar

80 g Frischkase mit 0,2% Fett

%, TL Backpulver

2 Scheiben Lachsschinken

1 Lauchzwiebel, in Ringen

Salat, Tomatenscheiben

Salz, Pfeffer, frischer Schnittlauch

Fur die Brote 3 Eiklar mit dem Backpulver und etwas Salz steif
schlagen. Den Eischnee vorsichtig unter den Frischkése heben.
Den Teig in zwei Portionen kreisformig und nicht zu diinn auf ein
Blatt Backpapier geben. Fir 25 Minuten bei 150° C Umluft
backen.

Die Brote kurz abkiihlen lassen. Ein Eiklar in einer beschichteten
Pfanne als RUhrei braten, den Lachsschinken und die
Lauchzwiebel dabei kurz mit in die Pfanne geben und alles
erwarmen. Mit Pfeffer und Schnittlauch abschmecken. Die Brote
mit Salat und Tomate belegen und das Rihrei darauf verteilen.
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Proteingehalt: 31 g | Zubereitungsdauer: 30 Minuten

3 Eiklar

80 g Frischkase mit 0,2% Fett
%, TL Backpulver
Stevia/Zucker Light

Zimt

50 g Magerquark

1 TL Vanille-Proteinpulver

Fur die Brotchen das Eiklar mit dem Backpulver, Zimt und
SiuRungsmitteln nach Wunsch steif schlagen. Den Eischnee
vorsichtig unter den Frischkédse heben. Den Teig in kleinen
Haufchen auf ein Blatt Backpapier geben. Fur 25 Minuten bei
150° C Umluft backen.

Die Brotchen kurz abkihlen lassen. Den Quark mit dem
Proteinpulver und StRungsmitteln nach Wunsch verrithren und
die Brotchen mit der Vanillecreme bestreichen. Alternativ kann
noch etwas Zimt tber die Brotchen gestreut werden.
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Proteingehalt: 42 g | Zubereitungsdauer: 10 Minuten

® 200 g Eiklar

® 20 g Vanille-Proteinpulver

® 1ELkorniger Frischkase mit0,4% Fett
® Y, TL Backpulver

® Stevia/Zucker Light

® Zimt

Das Eiklar mit dem Proteinpulver, dem kdrnigen Frischkase,
Backpulver und Siungsmitteln (nach Wunsch) pirieren. Den
Teig in eine beschichtete Pfanne geben, stocken lassen und mit
einem Holzl6ffel zerpflicken. Den fertigen Kaiserschmarrn mit
einer Zimt-Stevia-Mischung bestreuen.
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Proteingehalt: 44 g | Zubereitungsdauer: 15 Minuten

© 180 g Eiklar

® 20 g weil3e Schokolade-Proteinpulver
® Stevia/Zucker Light

® 1 TLSchokoladen-Proteinpulver

® 1 EL Frischkase mit 0,2%Fett

Sufungsmitteln nach Wunsch verriihren. Die Hélfte des Teigs
dann in einer beschichteten Pfanne verteilen, bei mittlerer Hitze
fur etwa 5 Minuten ausbacken und den Crépe wenden. Weitere
1-2 Minuten erhitzen. Mit dem Rest des Teigs wiederholen.

1 Eiklar mit dem weilRen Schokoladen-Proteinpulver und

Die Pfannkuchen mit der Creme bestreichen und

Z Das Schokoladen-Proteinpulver mit dem Frischkase verrthren.
zusammenklappen.
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ThunfiscTh Crépes

Proteingehalt: 34 g | Zubereitungsdauer: 15 Minuten

E Zutaten

180 g Eiklar
20ggeschmacksneutralesProteinpulver

® Salz, Pfeffer, Thymian

50 g Thunfisch im eigenen Saft
® 1 EL Frischkéase mit 0,2% Fett

X Zubereitung

Halfte des Teigs dinn in einer beschichteten Pfanne verteilen,
bei mittlerer Hitze fur etwa 5 Minuten ausbacken und den Crépe
wenden. Weitere 1-2 Minuten erhitzen. Mit dem Rest des Teigs
wiederholen.

1 Eiklar mit dem Proteinpulver, Salz und Pfeffer verrihren. Die

und Thymian wirzen. Die Crépes mit der Thunfischcreme

Thunfisch mit dem Frischkase verriihren und mit Salz, Pfeffer
bestreichen und aufrollen.
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—

Proteingehalt: 37 g | Zubereitungsdauer: 20 Minuten

=

© 180 g Eiklar
75 g Partygarnelen

1 Lauchzwiebel, in Ringen

3 Cocktailtomaten, geviertelt
® 100 g Brokkoliréschen, bissfest gekocht

Salz, Pfeffer, Knoblauchgranulat

Den Ofen auf 220°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Zwiebelringe Al
mit dem Brokkoli, den Tomatenstiicken und den Garnelen in eine ' :
Schiissel geben und mit dem Eiklar mischen. Mit Salz, Pfeffer
und Knoblauch wirzen und die Eimasse in Silikon-Muffinformen
geben. Fur circa 15 Minuten im Ofen backen, bis die Muffins
aufgegangen sind und eine goldgelbe Farbe haben.

17



einfach schlanker

Proteingehalt: 28 g | Zubereitungsdauer: 10 Minuten

4 Eiklar

1 mittelgroRe Zucchini, fein geraspelt
Vanillemark

1 EL Blaubeer-Proteinpulver

120 ml Wasser

Stevia/Zucker Light

In einem Kochtopf das Wasser zum Kochen bringen, dann das
Eiklar, Vanillemark und Sifungsmittel nach Wunsch langsam
unterrithren. Wenn das Eiklar gestockt ist, die Zucchiniraspel
untermischen und weiterkochen, bis die gewtinschte Konsistenz
erreicht ist. Herd ausschalten und das Proteinpulver unterriihren.
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—

Proteingehalt: 42 g | Zubereitungsdauer: 15 Minuten

=

200 g Eiklar ,
20 g Lemon Cake-Proteinpulver

%, TL Backpulver

Stevia/Zucker Light

® geriebene Zitronenschale

1 EL Frischk&ase mit 0,2% Fett

Zitronensaft

SiRungsmitteln  nach  Wunsch verrihren. Den Teig
essloffelweise in eine beschichtete Pfanne geben, bei mittlerer
Hitze fur etwa 5 Minuten ausbacken und die Pancakes wenden.
Weitere 1-2 Minuten erhitzen und Kuichlein aus der Pfanne
nehmen.

1 Das Eiklar mit dem Proteinpulver, Backpulver und

Zitronensaft und Sufungsmitteln nach Wunsch verrihren. Die

Den Frischkase mit einer Prise Zitronenschale, einem Spritzer
Zitronencreme zu den Pancakes servieren.
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E—

Proteingehalt: 35 g | Zubereitungsdauer: 20 Minuten

=

e @

4 Eiklar

® 80 g korniger Frischkése mit 0,4% Fett
%, TL Backpulver

® Zimt

® Stevia/Zucker Light

® 50 g Magerquark

® 1 TL Vanille-Proteinpulver

Backpulver und SuRungsmitteln nach Wunsch steif schlagen.
Den Eischnee vorsichtig unter den Frischkéase heben und den
Zimt unterrithren. Den ganzen Teig rechteckig auf ein Blatt
Backpapier streichen. Fir 25 Minuten bei 150° C Umluft backen.

1 Den kornigen Frischkdse purieren. Das Eiklar mit dem

Den Quark mit dem Proteinpulver verrihren und auf das
Teigquadrat streichen (2 cm vom Rand aussparen). Den Teig
vorsichtig vom Backpapier l6sen (Tipp: Ein feuchtes Tuch auf die
Unterseite legen) und aufrollen.
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E——

Proteingehalt: 44 g | Zubereitungsdauer: 10 Minuten

=

® 150 g Eiklar
1 Zwiebel, fein gewdrfelt
50 g gekochter Schinken ohne Fettrand

® 50 g Harzer Kase, gewdrfelt
50 g Champignons, fein gehackt
Salz, Pfeffer, Kresse

Das Eiklar mit den Zwiebelwurfeln verriihren, mit Salz und Pfeffer
wirzen und alles in einer beschichteten Pfanne ohne Fettzugabe
anbraten. Die Champignons, den gekochten Schinken in Wiirfeln
und den Harzer Kase dariber verteilen und die Eimasse stocken
lassen. Vor dem Servieren das Omelette mit Kresse bestreuen
und umklappen.
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E—

Proteingehalt: 30 g | Zubereitungsdauer: 30 Minuten

3 Eiklar

80 g Frischkése mit 0,2% Fett

%, TL Backpulver

2 Scheiben Lachsschinken

2 EL korniger Frischkése mit 0,4% Fett
Rucola, Zwiebelringe

Salz, Pfeffer

Fur die Toasties das Eiklar mit dem Backpulver und etwas Salz
steif schlagen. Den Eischnee vorsichtig unter den Frischkase
heben. Den Teig in zwei Portionen kreisférmig und nicht zu diinn
auf ein Blatt Backpapier geben. Fir 25 Minuten bei 150° C Umluft
backen.

Die Brote toasten und mit kérnigem Frischkdse bestreichen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen und mit dem Gemiise belegen. Darauf
den Lachsschinken verteilen.
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—

Proteingehalt: 48 g | Zubereitungsdauer: 15 Minuten

180 g Eiklar

20 g Haselnuss-Proteinpulver
Zucker Light/Stevia
Lebkuchengewtirz ohne Zucker
1 TL Vanille-Proteinpulver

1 EL Magerquark

Eiklar mit dem Haselnuss-Proteinpulver und SuRungsmitteln
nach Wunsch verrihren. Die Halfte des Teigs dinn in einer
beschichteten Pfanne verteilen, bei mittlerer Hitze fir etwa 5
Minuten ausbacken und den Crépe wenden. Weitere 1-2
Minuten erhitzen. Mit dem Rest des Teigs wiederholen.

Das Vanille-Proteinpulver mit dem Quark und etwas
Lebkuchengewirz verrihren und die Pfannkuchen mit der
Creme bestreichen. Aufrollen und in Stiicke schneiden.
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Proteingehalt: 33 g | Zubereitungsdauer: 30 Minuten

4 Eiklar

80 g Frischkase mit 0,2% Fett

%, TL Backpulver

25 g Putenbrust-Aufschnitt

1 EL kdrniger Frischkase mit 0,4% Fett
Salat, Gurkenscheiben

Salz, Pfeffer, frischer Schnittlauch

Fur das Baguette 3 Eiklar mit dem Backpulver und etwas Salz
steif schlagen. Den Eischnee vorsichtig unter den Frischkase
heben. Den Teig in zwei Portionen oval und nicht zu diinn auf ein
Blatt Backpapier geben. Fir 25 Minuten bei 150° C Umluft
backen.

Die Brotchen kurz abkuhlen lassen. Den kornigen Frischkése
wirzen, den Schnitttauch unterrihren und auf den
Brotchenhdlften verteilen. Ein Eiklar in einer beschichteten
Pfanne braten und mit Salz und Pfeffer wirzen. Auf eine
Baguettehdlfte legen, darlber die Putenbrust verteilen und mit
Salat und Gurke belegen. AbschlieBend die zweite
Baguettehalfte daraufsetzen.

24




einfach schlanker

Proteingehalt: 27 g | Zubereitungsdauer: 10 Minuten

® 150 g Eiklar

® 1 Zwiebel, fein gewdrfelt
® Y,Aubergine,gewdirfelt

® 509 Thunfischohne Ol

® Salz, Pfeffer, Rosmarin

Das Eiklar mit den Zwiebelwirfeln verrihren, mit Salz, Pfeffer
und Rosmarin wirzen und alles in einer beschichteten Pfanne
ohne Fettzugabe anbraten. Die Auberginenwirfel und den
Thunfisch dariiber verteilen und die Eimasse stocken lassen. Vor
dem Servieren das Omelett umklappen.
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einfach schlanker
Kassler~Toastie

E—

Proteingehalt: 29 g | Zubereitungsdauer: 30 Minuten

E Zutaten

® 3 Eiklar

® 80 g Frischkéase mit 0,2% Fett
® Y, TL Backpulver

® 30 g mageres Puten-Kassler
® 1EL Senf

® Salat, Tomatenscheiben

® Pfeffer, frische Petersilie

X Zubereitung

steif schlagen. Den Eischnee vorsichtig unter den Frischkéase
heben. Den Teig in zwei Portionen kreisfomig und nicht zu diinn
auf ein Blatt Backpapier geben. Fur 25 Minuten bei 150° C
Umluft backen.

1 Fir die Toasties das Eiklar mit dem Backpulver und etwas Salz

Tomaten belegen, den Kassler-Aufschnitt darauf verteilen und

Die Brote toasten und mit Senf bestreichen. Mit Salat und
mit Pfeffer und Petersilie bestreuen.
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Pizzaschnecken

Proteingehalt: 29 g

| Zubereitungsdauer: 30 Minuten

E Zutaten

3 Eiklar

80 g korniger Frischkéase mit 0,4% Fett
Y TL Backpulver

25 g Putenbrust-Aufschnitt, gewtirfelt
3 Cocktailtomaten, gehackt
Champignons, gehackt

Salz, Pfeffer, Oregano

X Zubereitung

1
2

Den kdrnigen Frischkdse purieren. Das Eiklar mit dem
Backpulver und etwas Salz steif schlagen. Den Eischnee
vorsichtig unter den Frischkdse heben. Den ganzen Teig
rechteckig auf ein Blatt Backpapier streichen. Fir 20 Minuten bei
150° C Umluft backen.

Den Teig mit Putenbrust, Tomatensticken und Champignons
belegen (2 cm vom Rand aussparen) und wirzen. Aufrollen und
weitere 5 Minuten backen, dann die Teigrolle quer in Réllchen
schneiden.
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einfach schlanker

Proteingehalt: 43 g | Zubereitungsdauer: 5 Minuten + Kihlzeit

W

LI

® 150 g Magerquark

® 30 g Frischkase mit 0,2% Fett
® 20 g Karamell-Proteinpulver
® Stevia/Zucker Light

® Mineralwasser

® Wasser

® 1 TL Kaffeegranulat

Den Quark mit dem Frischkdse cremig puUrieren. Mit einem
Schuss Mineralwasser, dem Proteinpulver, Kaffeegranulat und
ggf. SURBungsmitteln vermengen. Die Frozen Yogurt-Basis in
eine Plastikform geben und firr etwa 1 Stunde ins Eisfach stellen.
Méglichst alle 10 Minuten durchriihren. Vor dem Verzehr mit Zimt
bestreuen.
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einfach schlanker

Proteingehalt: 27 g | Zubereitungsdauer: 25 Minuten

® 120 g Magerquark

® 50 g Frischkase mit 0,2% Fett

® 30 g Beerenfriichte-Proteinpulver
® 2 Eiklar

® Stevia/Zucker Light

® Zitronensaft

Den Quark mit dem Frischkase, dem Proteinpulver und einem
Spritzer Zitronensaft zu einer lockeren Creme aufschlagen. Mit
SiuRBungsmitteln nach Wunsch abschmecken. Das Eiklar steif
schlagen und unter die Creme ziehen. Fur 20 Minuten bei 180°
C Ober-/ Unterhitze backen, bis der Auflauf eine goldgelbe Farbe
angenommen hat. Ergibt 2 Portionen.
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einfach schlanker

Proteingehalt: 33 g | Zubereitungsdauer: 30 Minuten

® 3 Eiklar

® 80 g Frischkdse mit 0,2% Fett
® ¥, TL Backpulver

® 50 g Beefhack

® 1 Tomate, gewdirfelt

® 1 Zwiebel, fein gehackt

® Salat, Gurkenscheiben

® Salz, Pfeffer, Paprikapulver

Fir das Brotchen das Eiklar mit dem Backpulver und etwas Salz
steif schlagen. Den Eischnee vorsichtig unter den Frischkase
heben. Den Teig in zwei Portionen kreisfomig und nicht zu diinn
auf ein Blatt Backpapier geben. Fir 25 Minuten bei 150° C Umluft
backen.

Das Beefhack wirzen und die Zwiebelwirfel untermischen. In
einer beschichteten Pfanne mit den Tomatenwdirfeln anbraten
und mit einem Holzloffel zerpflicken. Das Hack auf einer
Brotchenhalfte verteilen, mit Salat und Gurke belegen und die
zweite Brotchenhélfte daraufsetzen.
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einfach schlanker
Orangen Cheesecake Friihstiicksbrei

Proteingehalt: 30 g | Zubereitungsdauer: 15 Minuten

E Zutaten

® 4 Eiklar

® 1 mittelgroRe Zucchini, fein geraspelt
® 14 TL geriebene Zitronenschale

® 1 EL Orangen-Proteinpulver

® 1 EL Frischkase mit 0,2% Fett

® 120 ml Wasser

® Stevia/Zucker Light

X Zubereitung

In einem Kochtopf das Wasser zum Kochen bringen, dann das
Eiklar, die Zitronenschale und SiRungsmittel nach Wunsch
langsam unterriihren.

Wenn das Eiklar gestockt ist, die Zucchiniraspel untermischen
und weiterkochen, bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist.
Herd ausschalten und das Proteinpulver sowie den Frischkase
unterrihren.

31




einfach schlanker

E—

Proteingehalt: 48 g | Zubereitungsdauer: 15 Minuten

v

*

® 180 g Eiklar

® 20 g Pfirsich-Proteinpulver

® Limettensaft

® 10 g Vanille-Proteinpulver

® 1 EL Frischkase mit 0,2% Fett
® Stevia/Zucker Light

® Y4 TL Backpulver

Eiklar mit Backpulver, dem Pfirsich-Proteinpulver, einem Spritzer
Limettensaft und SuRBungsmitteln verrihren.

Den Teig essloffelweise in eine beschichtete Pfanne geben, bei
mittlerer Hitze fir etwa 5 Minuten ausbacken und die Pancakes
wenden. Weitere 1-2 Minuten erhitzen. Das Vanille-Proteinpulver
mit dem Frischkase verrihren und die Pancakes mit der Creme
bestreichen.
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einfach schlanker
Cookies & Cream Frostie

E—

Proteingehalt: 43 g | Zubereitungsdauer: 5 Minuten + Kihlzeit

E Zutaten

® 150 g Magerquark

® 30 g Frischkéase mit 0,2% Fett

® 20g weileSchokolade-Proteinpulver
® 1 TL Schokoladen-Proteinpulver

® Stevia/Zucker Light

® Mineralwasser

® Wasser

X Zubereitung

Den Quark mit dem Frischkase cremig pUrieren. Mit einem
Schuss Mineralwasser, dem Cookies and Cream-Proteinpulver
und ggf. StiBungsmitteln vermengen. Die Eiscreme-Basis in eine
Plastikform geben. Das Schokoladen-Proteinpulver mit wenigen
Tropfen Wasser zu einer dickflissigen Sof3e anriihren und unter
die Eisbasis mischen. Fur etwa 1 Stunde ins Eisfach stellen und
mdglichst alle 10 Minuten durchriihren.

33




einfach schlanker

Omelett Veggie Style

Proteingehalt: 18 g | Zubereitungsdauer: 10 Minuten

g Zutaten

® 150 g Eiklar

® 2-3 Champignons, inScheiben
® % Zucchini, inWirfeln

® 1 kleine Tomate, inScheiben

® Salz, Pfeffer, frischer Schnittlauch

X Zubereitung

Das Eiklar mit Salz und Pfeffer wiirzen und in einer beschichteten
Pfanne ohne Fettzugabe anbraten. Die gehackten
Champignons, die Zucchiniwiirfel und die Tomatenscheiben
dazugeben und die Eimasse stocken lassen. Mit Schnittlauch
bestreuen und das Omelett umklappen.
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einfach schlanker

E—

Proteingehalt: 47 g | Zubereitungsdauer: 5 Minuten + Kahlzeit

® 100 g Magerquark

® 50 g kérniger Frischkase mit 0,4% Fett
® 1 Eiklar

® 20 g Karamell-Proteinpulver

® Y4 TL Zimt

® 10 g Schokoladen-Proteinpulver

® Wasser

Proteinpulver und Zimt in einen Standmixer geben und solange

Den Quark zusammen mit dem Frischkase, dem Karamell-
1 mixen, bis eine lockere Creme entsteht.

Das Eiklar steif schlagen und vorsichtig unter die Creme heben.
Das Schokoladen-Proteinpulver mit wenigen Tropfen Wasser zu
einer dickflissigen SofRRe anrihren und Uber das Mousse
verteilen. Mindestens eine Stunde kaltstellen.
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