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KLUINIKUM

Neutrales EiweiBpulver eignet sich zur Anreicherung von kalten oder
warmen, siiRen oder herzhaften Speisen und Getranken, z. B. Saft,
Milchprodukte, Brei, Fruchtmus, Misli, Suppe oder Piree.

Nicht zu heiR3!
Bei einer Temperatur unter 70 °C, lasst sich das Pulver problemlos
einriihren. Bei einer htheren Temperatur wiirde das Pulver ausflocken

Die zubereitete Speise wird nach Zugabe von Eiwei3pulver etwas fester,
da das Eiwei3pulver Flissigkeit bindet.

Die Gerichte schmecken nach Zugabe von EiweiRpulver weniger kraftig,
bzw. su3.

Nach einer bariatrischen OP wird eine tgl. EiweiRpulvermenge von 20g
empfohlen, wenn mit der normalen Erndhrung eine EiweilRaufnahme von
nicht mehr als 40g mdoglich ist. Bitte auf die Eiweil3pulvermenge achten,
die auf den Messloffel passt!
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Mit Eiweil3pulver

Eiweil3pulver in das Produkt rihren ( z.B. Fruchtjoghurt, Saft,
Trinkkakao, Milchkaffee).

Die Eiweil3pulvermenge immer nur in die Portion geben, die man
tatsachlich essen bzw. trinken kann!!!!

Ohne EiweilRpulver:
Speisequark fur eingedickte Getranke, zum Untermischen in
Auflaufen sowie Hackbraten oder Hacksteaks

Kleingehackte gekochte Eier fur Auflaufe und Saucen usw.

Puriertes Fleisch (selbst hergestellt oder als Baby-Glaschen) in
Suppen und Auflaufe mischen




€v Kunikum

unzahlige Produkte, die eiweil3angereichert sind.
Bitte achtet immer auf die tatséchlich enthaltende
EiweiBmenge (Nahrwertliste checken!). T

* Eiweil3riegel

» Fruchtjoghurts/Quarkcremes
* Milch-Mixgetranke

e Pudding

* Milchreis

€v Kunikum




KLUINIKUM

durch Einsatz von:

* extrahiertem Eiweil3 aus Weizen, Soja, Erbsen etc.

» Sojaschrot, Leinsaat, Sonnenblumenkerne, Sesam etc.

« tierischem Eiweif3, z.B. in Form von eiweil3angereichertem
Molkepulver

« Der Fettanteil ist aufgrund der Zugabe verschiedener Saaten
erhoht

» Das Brot ist feuchter als normale Brote. Durch Toasten
verringert sich der Feuchtegehalt.

« Das Brot eignet sich auch zum Einfrieren (Scheiben einzeln
frieren)

KLUINIKUM

Zutaten (fUr 4 Portionen):

400 g Porree

2 Kartoffeln

500 ml - 700 ml Gemiisebrihe
3 EL Kaffeesahne (10% Fett)
% Bund Schnittlauch

Salz, Pfeffer

Joghurt

250g Rinderhackfleisch

15 g EiweilRpulver pro Portion




KLUINIKUM

Zubereitung:
Den Porree putzen, waschen und in Ringe schneiden. Die Kartoffeln

schélen und wirfeln. 500 ml Gemiuisebriihe in einem Topf erhitzen, Lauch
und Kartoffeln zufiigen und alles ca. 20 Minuten kécheln lassen. In der
Zwischenzeit das Hackfleisch kriimelig braten und mit Salz, Pfeffer und
Paprikagewtirz abschmecken. AnschlieRend die Suppe pirieren. Ist die
Suppe zu dickflissig kann die Konsistenz durch Zugeben weiterer
Gemisebruhe verandert werden. Das Hackfleisch dazugeben. Nun mit
den Gewilrzen und der Kaffeesahne abschmecken. Das Eiweil3pulver vor
dem Servieren zugeben und nochmals umrihren, danach 1 TL Joghurt
mit Schnittlauchrdélichen garnieren. Dabei ist zu beachten, dass die
gewunschte Eiweil3pulvermenge bitte nur in die Suppenportion gegeben
wird, die man tatsachlich essen kann.

Tipps:
Anstelle von Porree kann diese Cremesuppe auch mit anderen
Gemusearten zubereitet werden.

KLUINIKUM

Zutaten (4 Portionen):

1 Thunfisch (Dose), naturell
200 g fettarmer Huttenkase
3 hart gekochte Eier

1 kleine Zwiebel

Salz, Pfeffer, Paprika

Zubereitung:
Zwiebel kleinschneiden, Hittenkase wirzen. Zutaten vermengen

und auf ein Brot (evtl. Eiweil3brot) nach Wahl auftragen.

Gesamtes Rezept: 60g Eiweil3




€v KLnikum

Kakao:

200ml Milch

2 geh. TL Kakaopulver
20g Eiweil3pulver

Latte Macchiato:
100ml Kaffee
100ml Milch (1,5%)
10g Eiweil3pulver
SuRstoff bei Bedarf
Milch im Glas oder Kaffeebecher leicht erwarmen (z.B.
Mikrowelle), das EiweiR3pulver zugeben und mit einem
Milchaufschaumer aufschaumen.

Kaffee vorsichtig einlaufen lassen und bei Bedarf suf3en.

€v KLnikum

Banane/Himbeere:

150 ml Apfelsaft

50 ml Orangensaft

1 Banane

120 g TK Himbeeren
20g Eiweil3pulver
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Vielen Dank fir Euer Interesse!
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Qualitatsunterschiede beim Eiweipulver:

Biologische Wertigkeit:

Aus Nahrungseiweil} bildet der Organismus Muskeln, Enzyme, Hormone,
Blutbestandteile etc.

Die Effizienz der Umwandlung bezeichnet man als biologische Wertigkeit.

Als Referenzwert dient das Eiweil3 (aus Eiklar und Eigelb) aus Huhnereiern
(biologische Wertigkeit = 100)

Umso hoher die biologische Wertigkeit, desto besser kann das Eiweil} genutzt
werden.

Molkenprotein

= Molkeneiweil3, CMF-Eiweil3, Whey Protein (englisch)
Sehr hohe biologische Wertigkeit von 100-140

— Bei den reinen Eiweillquellen das hochwertigste Eiweil}
— Nicht zu verwechseln mit Molkenpulver oder Milchpulver!

An diesen Kriterien erkennen Sie ein hochwertiges EiweiBpulver:
1. Proteinanteil des Pulvers soll tber 80% liegen
2. Molkenprotein steht auf der Zutatenliste an der ersten Stelle

Besteht das Eiweil3pulver aus einem minderwertigen Eiweil3, hat das zur Folge, dass
mehr Eiweil3pulver eingesetzt werden muss, bzw. der Korper mit weniger
notwendigen Eiweillbausteinen versorgt wird.
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Tipps zum Umgang mit EiweiRpulver:

Neutrales Eiweilpulver eignet sich zur Anreicherung von kalten oder warmen, suf3en
oder herzhaften Speisen und Getranken, z. B. Saft, Milchprodukte, Brei, Fruchtmus,
Musli, Suppe oder Puree.

Haben Speisen und Getranke eine Temperatur unter 70 °C (die Speisen sind bei
dieser Temperatur trink- und essbar, ohne sich dabei zu verbrennen), lasst sich das
Pulver problemlos direkt in das gewunschte Nahrungsmittel einrihren. Bei einer
héheren Temperatur wirde das Pulver ausflocken. Es ist zwar noch genief3bar und
die Eiweil3qualitat leidet darunter auch nicht, aber die Speisen und Getranke
bekommen dadurch eine krimelige Konsistenz. Deshalb sollten Speisen mit
EiweilRpulver auch nicht mehr aufgekocht werden.

Die zubereitete Speise wird nach Zugabe von Eiweil3pulver etwas fester, da das
EiweilRpulver FlUssigkeit bindet.

Die Gerichte schmecken nach Zugabe von Eiweil3pulver weniger kraftig, bzw. suf3.
Beim Wirzen und SufRen sollte das bertcksichtigt werden. Hier sind Eurer Kreativitat
keine Grenzen gesetzt. Der Einsatz von Krautern und GewdUlrzen sorgt fur einen
intensiven Geschmack

Nach einer bariatrischen OP wird eine tgl. EiweilRpulvermenge von 20g empfohlen,
wenn mit der normalen Ernahrung eine Eiweildaufnahme von nicht mehr als 40g
mdglich ist. Bitte auf die Eiweillpulvermenge achten, die auf den Messl6ffel passt!

Hilfreiche Kiichengerate zum Einriihren von EiweilRpulver
Fur breiige Speisen:

Pdrierstab
Schneebesen (gibt es in verschiedenen GroRen)

Fur Getranke:
Purierstab
Schneebesen
Milchaufschaumer
Schuttelbecher
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Einfache Moglichkeiten der EiweiBanreicherung:

Mit EiweiBpulver:

Das Eiweil3pulver wird in der gewunschten Menge in das Produkt geruhrt ( z.B.
Fruchtjoghurt, Saft, Trinkkakao, Milchkaffee). Dabei ist zu beachten, dass die
gewunschte Eiweil3pulvermenge bitte nur in die Portion gegeben wird, die man
tatsachlich essen bzw. trinken kann.

Ohne Eiweil3pulver:

Speisequark zum Bereiten von eingedickten Getranken, zum Untermischen in
Auflaufen sowie Hackbraten oder Hacksteaks verwenden.

Kleingehackte gekochte Eier Auflaufen, Gemuse, Saucen usw. hinzufugen.
Puriertes Fleisch (selbst hergestellt oder als Baby-Glaschen) in Suppen und
Auflaufen untermischen.

EiweiBangereicherte Produkte

Mittlerweile gibt es unzahlige Produkte, die eiweildangereichert sind, deshalb sind
hier nur einige Lebensmittel aufgezahlt. Bitte achtet immer auf die tatsachlich
enthaltende EiweiBmenge (Nahrwertliste checken!).

Eiweilkriegel

Fruchtjoghurts/Quarkcremes

Milch-Mixgetranke

Pudding

Fruchtbuttermilch

EiweiBbrot:

Diese Brote haben einen erhéhten Eiweil3anteil, der durch den Einsatz von Weizen-,
Soja- und Lupinen-, Erbsen- oder Ackerbohneneiweil® sowie Sojaschrot, Leinsaat,
Sonnenblumenkerne, Sesam, Sojamehl, Speisekleie, Apfel- oder Haferfaser
zustande kommt. Einige Brote enthalten auch tierisches Eiweil}, z.B. in Form von
eiweillangereichertem Molkepulver. Der Fettanteil ist aufgrund der Zugabe
verschiedener Saaten erhdht.

Da sie einen erhdhten Saatenanteil haben, sind sie feuchter als normale Brote. Wer
diese Konsistenz nicht mag, kann sich das Brot toasten. Das Brot eignet sich auch
zum Einfrieren, dabei ist darauf zu achten, dass man die Scheiben einzeln frieren
lasst und die gefrorenen Scheiben dann wieder in eine Tute gibt.
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Suppen
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Lauch-Hackfleischsuppe

Zutaten (fir 4 Portionen):

400 g Porree

2 Kartoffeln

500 ml - 700 ml Gemusebrihe
3 EL Kaffeesahne (10% Fett)

Y2 Bund Schnittlauch

Salz, Pfeffer

Joghurt

250g Rinderhackfleischfleisch
10 g Eiweil3pulver pro Portion

Zubereitung:
Den Porree putzen, waschen und in Ringe schneiden. Die Kartoffeln schalen und

wurfeln. 500 ml Gemusebruhe in einem Topf erhitzen, Lauch und Kartoffeln zufigen
und alles ca. 20 Minuten kocheln lassen. In der Zwischenzeit das Hackfleisch
krimelig braten und mit Salz, Pfeffer und Paprikagewtirz abschmecken.
Anschliel3end die Suppe purieren. Ist die Suppe zu dickflissig kann die Konsistenz
durch Zugeben weiterer Gemusebrihe verandert werden. Das Hackfleisch
dazugeben. Nun mit den Gewdulrzen und der Kaffeesahne abschmecken. Das
EiweilRpulver vor dem Servieren zugeben und nochmals umriahren, danach 1 TL
Joghurt mit Schnittlauchroélichen garnieren. Dabei ist zu beachten, dass die
gewunschte Eiweillpulvermenge bitte nur in die Suppenportion gegeben wird, die
man tatsachlich essen kann.

Tipps:

Anstelle von Porree kann diese Cremesuppe auch mit anderen Gemusearten
zubereitet werden.

Pro Portion: ca. 259 Eiweil}
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Tomatensuppe

Zutaten (fur 4 Portionen):
1 Knoblauchzehe

Y2 Zwiebel

1 EL Rapsal

500g Dosentomaten

1 Zweig Thymian

500m! Gemusebruhe
100g Frischkase
Eiweildpulver (20g pro Portion)
Salz, Pfeffer

Zucker

Thymian, Oregano
Tomatenmark

Zubereitung: i
Knoblauch und Zwiebel schalen und fein wirfeln. Ol in einem Topf erhitzen.

Knoblauch und Zwiebel andlinsten, Tomaten und Thymianzweig zugeben und kurz
mitdlnsten. Mit GemuUsebrihe auffillen, bei leichter Hitze ca. 15 Minuten kdcheln
lassen. Thymianzweig entfernen, Etwas abkuihlen lassen. Frischkdse zugeben und
Suppe purieren. Mit Salz, Pfeffer, Zucker, Thymian und Oregano abschmecken.
Eventuell noch Tomatenmark zufiigen. Suppe in Suppenteller fullen. Eiweillpulver
erst vor dem Verzehr in den Teller geben und nochmals umrihren. Dabei ist zu
beachten, dass die gewlinschte Eiweil3pulvermenge bitte nur in die Suppenportion
gegeben wird, die man tatsachlich essen kann.

Pro Portion: ca. 20g Eiweil3

Paprika-Hacksuppe:

Zutaten (1 Portion):
100g Rinderhackfleisch
100g Schafskase

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

Y2 rote Paprika

200ml Gemusebrihe

1 EL Ajvar

1 TL Paprikapulver, rosenscharf
Rapsol

Salz, Pfeffer

Zubereitung: )
Die Zwiebel schalen Die Zwiebel und Knoblauchzehe wiirfeln und in Ol glasig

dunsten Das Rinderhackfleisch dazugeben und anbraten und mit Paprikapulver, Salz
und Pfeffer wirzen. Die gewdrfelte Paprika dazugeben und kurz mitdtnsten. 200ml
Gemusebruhe angief3en und Ajvar in die Suppe geben. Den Schafskase zerbroseln,
2 El Schafskase beiseite stellen. Den restlichen Schafskase in die Suppe geben,
alles fein purieren. Das Hackfleisch in die Suppe geben und mit dem zurlckgestellten
Schafskase garnieren.

Ca. 379 Eiweil}
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Snacks
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Thunfischaufstrich

Zutaten (4 Portionen):

1 Thunfisch (Dose), naturell
200 g fettarmer Huttenkase
3 hart gekochte Eier

1 kleine Zwiebel

Salz, Pfeffer, Paprika

Zubereitung:
Die Zwiebel schalen und kleinschneiden, Huttenkase wurzen. Zutaten vermengen

und auf ein Brot (evtl. Eiweilbrot) nach Wahl auftragen.

Gesamtes Rezept: 60g Eiweil}

Riihrei mit Schafskase

Zutaten (4 Portionen):
2 Eier

frische Petersilie

1 grol3e Tomate

50 g Schafskase

Zubereitung:
Eier aufschlagen und verquirlen, mit Salz, Pfeffer und etwas frischer Petersilie

wulrzen. Tomate (oder 5 Kirschtomaten) wirfeln, Schafskase klein schneiden. Die
Eier in etwas Ol in deiner Pfanne stocken lassen und mit dem Pfannenwender
zerteilen Nach ca. 3 Minuten Tomaten- und Schafskasewdurfel auf das Ruhrei geben,
Pfanne abdecken, noch 3 Min. durchgaren lassen. Man kann naturlich noch vieles
hinzufigen, Pilze/anderes Gemuse, Lachs/Fisch, Meeresfriichte, Schinken oder
Schmelzkase

Gesamtes Rezept: 28g Eiweil}
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Ofen Karotten

Zutaten (1 Portion):
4 Mohren

Olivendl

Salz, Pfeffer

100g Feta

Zubereitung:
Backofen auf 170° C Umluft vorheizen.

Mohren waschen und schalen, der Lange nach halbieren und auf ein Blech mit
Backpapier legen. Mit Olivendl betraufeln, mit Salz und Pfeffer wirzen und fur ca. 40
Minuten backen. Als Topping nach ca. 30 Minuten 100g Feta tber die MAhren
broseln.

Ca. 20g Eiweil}

Wer will, kann anstelle des Fetakase auch selbstgemachten Krauterquark dazu
essen.
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Fleischgerichte
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Ofengemiise mit Hahnchen

Zutaten (1 Portion):

120g Hahnchenfilet

100g Hokkaido-Kurbis

50g Brokollirdschen

50g Zucchini

1 Mohre

Y2 Zwiebel

Rapsol

Salz, Pfeffer

Harissa (turkisches Gewurz)

Zubereitung:
Den Kirbis entkernen und wirfeln. Das Gemuse putzen und in Stlicke schneiden.

Mit den Brokollirdschen, Ol, Salz, Pfeffer und Harissa mischen. In eine Auflaufform
geben und bei 170°C Umluft ca. 40 Minuten garen. In der Zwischenzeit das
Hahnchenfilet in Stiicke schneiden, mit Ol einreiben und wiirzen. Nach 20 Minuten
zum Gemuse geben. Die halbe Zwiebel in Ringe schneiden und ca. 10 Minuten vor
Ende der Garzeit zugeben. Dazu schmeckt eine kalte Joghurtsauce.

Ca. 30g Eiweil}

Zucchinispagetti mit Putenfleisch

Zutaten (1 Portion):
100g Putenbrustfilet
2 Tomaten

300g Zucchini

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Tomatenmark
2 EL Kaffeesahne
Rapsol

Salz

Gewlrze

Zubereitung:
Die Zwiebel schalen. Das Putenbrustflet, die Tomaten, die Zwiebel und die

Knoblauchzehe wiirfeln. Die Zwiebelwiirfel in 1 TL Ol glasig diinsten. Das Fleisch
und den Knoblauch zufiigen und anbraten. Das Tomatenmark zufiigen und die
Tomatenwdurfel unterrihren, nach Belieben wirzen. 2 EL Kaffeesahne unterriihren.
Die Zucchini mit dem Spiralschneider in lange dunne Streifen schneiden. In 1 TL
heiRem Ol ca. 5 Minuten braten und anschlieRend salzen. Alles anrichten.

Ca. 359 Eiweil}
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Hahnchencurry

Zutaten (1 Portion):

120g Hahnchenfilet

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

100ml Kokosmilch (Dose)
60g Blattspinat

1 Tomate

Currypulver

Salz, Pfeffer

Rapsol

Zubereitung:
Das Hahnchenfilet grob wurfeln. Die Zwiebeln schalen. Zwiebel, Knoblauchzehe und

Tomate wiirfeln.Das Fleisch in 1 TL Ol anbraten. Die Zwiebel-, Tomaten-und
Knoblauchwirfel dazugeben und andunsten. Mit Salz und Pfeffer wirzen und mit
Currypulver bestreuen. Die Kokosmilch unterriihren und ca. 10 Minuten kécheln
lassen.

60g TK-Blattspinat zugeben und ca. 5 Minuten ziehen lassen.

Ca. 389 Eiweil}

Chinesische Hahnchenpfanne mit Cashew-Brokkoli

Zutaten (1 Portion):

120g Hahnchenbrustfilet

1 kleine Zwiebel

200g Brokkolirdschen

1 Knoblauchzehe

1 EL Cashewkerne

1 TL Sojasauce

1 EL Chinasauce suf-sauer
Salz, Pfeffer

Rapsol

Zubereitung:
Das Hahnchenfilet grob wirfeln. Die geschalte Zwiebel und Knoblauchzehe wiurfeln.

Das Fleisch in 1 TL Ol goldbraun braten und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die
Brokkolirdschen in Salzwasser 5 Minuten dunsten. Die Zwiebelwirfel, den Knoblauch
und die Brokkolirdschen zugeben und mitbraten. 50ml Wasser zugeben und mit
Soja- und Chinasauce wurzen. Zum Schluss die Cashewkerne dazugeben und mit
Basmatireis servieren.

Ca. 409 Eiweil}
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Paprika-Putengeschnetzeltes

Zutaten (1 Portion):

Ya rote Paprika

Y2 Zwiebel

125g Putenbrust

Rapsol

Huhnerbruhe

Creme legere

Thymian, getrocknet
Ajvar (Paprikawurzpaste)

Zubereitung:
Die Zwiebel schalen. Paprika, Zwiebel und Putenbrust in Streifen schneiden. Fleisch

in Ol anbraten und mit Salz und Pfeffer wiirze, aus der Pfanne nehmen. Die
Paprikastreifen und die Zwiebel ebenfalls anbraten. Mit 1 TL Thymian und 2 EL Ajvar
wurzen. Mit 50ml Hahnerbruhe abléschen und 1 gehaufter EL Creme legere
unterrhren. Fleisch wieder zugeben und pikant abschmecken.

Ca. 35g Eiweil}

Bolognese

Zutaten (fur 1 Portion)

100 g Rinderhackfleischfleisch
Y2 Karotte

Y2 Zwiebel, klein

Y2 Knoblauchzehe

1 Tomate

2 EL Tomatenpuree

100 ml Wasser

1 EL Rapsal

15 g Eiweil3pulver

Salz, Pfeffer und italienische Krauter

Zubereitung )
Das Gemuse putzen und kleinschneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen, das

Rinderhack darin scharf anbraten. Die kleingeschnittenen Zwiebeln, Knoblauch,
Karotten dazugeben und anschwitzen. Die Tomatenwtrfel und das Tomatenpuree
dazugeben und mitdunsten. Mit Wasser abloschen. Die Bolognese mit Salz und
Pfeffer abschmecken und die Krauter dazugeben und kurz kdcheln lassen. Das
EiweilRpulver vor dem Servieren zugeben (die Sauce darf nicht mehr zu heil} sein)
und nochmals umruhren. Dabei ist zu beachten, dass die gewlnschte
EiweilRpulvermenge bitte nur in die Portion gegeben wird, die man tatsachlich essen
kann.

Bitte bei der Auswahl der Beilagen darauf achten, dass sich Pasta nicht so gut

eignet.
Ca. 30g Eiweil3
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Bohnen-Hackfleisch-Topf

Zutaten (1 Portion) :

300g griine Bohnen (TK)

200g Rinderhackfleisch

1509 stlickige Tomaten (Packung)
1 EL Tomatenmark

50ml Gemusebrihe

Rapsol

Salz, Pfeffer, Papikapulver
Frischer Thymian

1 Prise Zucker

Zubereitung:
Die Bohnen in kochendem Salzwasser 8 Minuten bissfest garen, abgief3en, kalt

abschrecken und abtropfen lassen. Das Rinderhackfleisch in 1 TL Ol kriimelig braten
und mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wirzen. 1 EL Tomatenmark unterrihren und
mit der Gemusebrihe abldéschen. Die stickigen Tomaten zufligen und alles mit Salz,
Pfeffer, der Prise Zucker und den Thymianblattchen wirzig abschmecken. Weitere 4
Minuten kdcheln lassen.

Ca. 509 Eiweil}

Gefiillte Zucchini mit Linsensofle

Zutaten (1 Portion) :

1 Zucchini

3 EL rote Linsen

60g Rinderhackfleisch

Rapsol

Y2 Zwiebel

125ml Tomaten, stickig (Packung)
Salz, Pfeffer

Zucker

Zubereitung:
Zucchini langs halbieren und die Kerne mit einem Loéffel groRzligig entfernen. Die

Linsen in gesalzenem Wasser bissfest garen und uber einem Sieb abtropfen lassen.
Die geschélte Zwiebel wiirfeln. Das Hackfleisch mit den Zwiebelwiirfeln in 1 TL Ol
anbraten, mit Salz und Pfeffer wirzen. Die stickigen Tomaten und die Linsen
zugeben, nochmals abschmecken, gegebenenfalls mit einer Prise Zucker abrunden.
Die Zucchinihalfte in eine gedlte Auflaufform legen und die Masse auf den Zucchini
verteilen. Im Ofen (Umluft: 160°C) ca. 20 Minuten garen.

Ca. 259 Eiweil}
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Fischgerichte
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ADIPOSITASZEenTrRum

Zitronenlachs auf Tomatengemiise

Zutaten (1 Portion):
3 Tomaten

125¢g Lachsfilet

1 Bio-Zitrone
Olivendl

Salz, Pfeffer
Rosmarinzweig
Grobes Meersalz

Zubereitung:
Die Tomaten halbieren, entkernen und wiurfeln. Die Zitrone waschen und mit einer

Reibe Zitronenschale abreiben Das Lachsfilet auf jeder Seite 3 Minuten in Olivendl
anbraten und mit Salz und Pfeffer wirzen. Zum Aromatisieren einen Rosmarinzweig
dazu geben. Herausnehmen und mit 1 TL Zitronenabrieb bestreuen (warm stellen).
Die Tomatenwdarfel im Bratfett ca. 5 Minuten dinsten und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Auf einem Teller ein Bett aus den Tomatenwdirfeln bilden und darauf
den Fisch anrichten.

Ca. 30g Eiweil}

Lachs mit fruchtiger Avocado-Salsa

Zutaten (1 Portion) :
1259 Lachsfilet

Y2 rote Zwiebel

50g Avocado

50g Mango

50g Paprika

1 EL Limettensaft
Olivenol

Salz, Pfeffer, Chilipulver
Zucker

1 TL Honig

Zubereitung:
Die Mango und das restliche Gemtuse putzen und wirfeln. Alles mit 1 EL

Limettensaft und 1 TL Olivendl mischen. Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker
wirzen. 1 TL Honig, etwas Chilipulver, 1 TL Limettensaft und etwas Ol mischen. Das
Lachsfilet auf jeder Seite ca. 4 Minuten in heiRem Olivendl braten. Mit Salz wirzen
und mit der Marinade bestreichen. Den Lachs auf der Salsa anrichten und mit einer
Limettenhalfte und —schale garnieren.

Ca. 25¢g Eiweil}
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Vegetarische Gerichte
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Linsencurry

Zutaten (4 Portionen):

1 Zwiebel

400 g Kartoffeln

500 g Blumenkonhl
200 g rote Linsen
200ml Gemusebrihe
200ml Kokosmilch

2 TL Curry

Rapsol

2 EL Sojasolde

4 EL Joghurt

Zubereitung

ADIPOSITASZEenTrRum

Die Zwiebeln und Kartoffeln schalen. Den Blumenkohl putzen und waschen und in
Roéschen teilen. Die Zwiebeln fein wirfeln. Die Kartoffeln in kleine Wrfel schneiden..
Die Linsen, Kartoffelwurfel und Blumenkohlroschen in Salzwasser ca 15 Minuten
garen. Kochwasser abgiefen. Die Zwiebelwiirfel in Ol glasig diinsten zusammen.
Das vorgegarte Gemuse und die Kartoffelwurfel dazugeben. Mit %2 TL Currypulver
und Sojasole wurzen. Mit 200ml Gemusebruhe angie3en. Die Kokosmilch
dazugeben. Auf kleiner Stufe noch weitere 5 Minuten kdcheln lassen.

Das Linsencurry mit jeweils einem Essloffel Naturjoghurt servieren.

Pro Portion: ca. 15g Eiweil}
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ADIPOSITASZEenTrRum

Gefiillte Zucchini mit Frischkase

Zutaten (4 Portionen):

2 Zucchini

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

4 Stangel Petersilie

70 g fettarmer Frischkase
Rapsol

Salz, schwarzer Pfeffer
20g Eiweil3pulver

Zubereitung
Die Zucchini waschen, die Enden abschneiden, langs halbieren und leicht

aushohlen.

Zucchini in eine gefettete Backform setzen, leicht mit Ol einpinseln und mit wenig
Salz und Pfeffer wirzen und im Backofen schmoren bis die Zucchinistliicke weich
sind (Gabeltest).

Wahrendessen Schalotte sowie Knoblauch abziehen und beides fein hacken.
Petersilie fein hacken. Den Frischkase mit Schalotte, Knoblauch und Petersilie
vermengen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. 20g EiweilRpulver unterriihren.

Die Zucchini etwas abkuhlen und den gewdrzten Frischkase auf die Schnittflache der
Zucchini streichen.

Tipp: Wenn es noch schneller gehen soll, verwenden Sie einfach fertig gewirzten
Frischkase fur die Fullung.
Gesamtes Rezept: ca. 20g Eiweil}

Maiskiichlein mit Krauterdipp

Zutaten (6 Portionen):

2 Mohre, 2 Stange Porree, 300 g Mais aus der Dose, 6 Eier, Salz, 200g Mehl, 1 TL
Backpulver, 500g Magerquark,

750 g Magerquark, Mineralwasser, 2 Zwiebeln, 2 Kastchen Kresse, 1 Bund gehackte
Petersilie, Salz, Pfeffer

Zubereitung:
Mohre schalen und Porree putzen. Beides waschen und in feine Wirfel schneiden. 1

EL Ol erhitzen. Gemuse darin etwa eine Minute lang sanft diinsten. Mais abtropfen
lassen. Eier trennen. Eiweil} steif schlagen. Eigelb mit Mehl, Backpulver, Salz und
Quark verrithren. Gemiise und Eischnee unterheben. Ol in einer beschichteten
Pfanne erhitzen und essloffelweise kleine Kichlein darin braten. Zwiebel schalen und
fein hacken. Kresse abzupfen und ebenfalls fein hacken. Magerstufe solange mit
Mineralwasser verruhren bis eine cremige Konsistenz erreicht wird. Zwiebelwurfel,
Quark, Petersilie und Kresse verrihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Krauterdip zu den Kuchlein servieren.

Pro Portion: ca. 35g Eiweil}
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Desserts
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ADIPOSITASZEenTrRum

Quark-Beeren-Speise

Zutaten (fur 4 Portionen):
250 g Himbeeren (TK)
250 g Magerquark

150 g Joghurt (1,5 %)

30 g Eiweilpulver
brauner Zucker

1 Packchen Vanillezucker
1 EL Zitronensaft

60 g Amarettini

Zubereitung:
TK-Himbeeren auftauen und abtropfen lassen. Quark mit Joghurt und Vanillezucker

und dem Eiweilpulver verrihren, mit Zitronensaft abschmecken. Amarettini grob
zerbrdseln (gelingt gut in einer Gefriertlte)

TK-Himbeeren, Quarkmasse in eine Glasschussel schichten. (Unten Himbeeren,
dann die Quarkmasse)

Kurz vor dem Servieren: Als letzte Schicht werden die zerbroselten Amarettini und
der braune Zucker lliickenlos Uber die Quarkmasse gestreut, dadurch entsteht der
Effekt von geflammten karamellisierten Zucker. Mit einigen Himbeeren garnieren.
Pro Portion: ca. 15 g Eiweil3

Fettarmes Tiramisu

Zutaten (fur 6 Portionen)

1 Tasse kalter Espresso

20 - 24 Loffelbiskuits

100 g Creme fine (Vanillegeschmack) zum Schlagen
4 EL Weinbrand oder Amarettolikor
300 g Magerquark

250 ml Milch (1,5% Fett)

140 g Zucker

1 Pck. Vanillepuddingpulver
Kakaopulver

60g Eiweillpulver

Zubereitung:
Den Vanillepudding nach Vorschrift, allerdings nur mit 250 ml Milch und 70 g Zucker

zubereiten. Das ergibt einen ganz dicken Pudding. Beiseite stellen und mit einer
Folie abdecken, damit sich keine Haut bildet. Magerquark, den restlichen Zucker
(70g) und den Weinbrand verrthren. In diese Quarkmasse das Eiweil3pulver mit
einem Schneebesen einrthren. Dann nach und nach den lauwarmen Vanillepudding
unterrihren. Creme fine steif schlagen und vorsichtig unter die Quark-Pudding-
Masse ruhren. Das ist eine fettarme Creme, der Ersatz fur die Mascarpone. Die
Loffelbiskuits auf einen flachen Teller legen und mit einem Essloffel den Espresso
auf beiden Seiten Uber die Loffelbiskuits traufeln. Nun abwechselnd Creme und
betraufelte Biskuits in eine Form schichten. Die letzte Schicht ist die Creme, die dann
dick mit Kakaopulver bestreut wird. Mindestens 1 Stunde im Kihlschrank ruhen
lassen. Am besten schmeckt es, wenn man es am Vortag zubereitet.

Pro Portion: ca. 18 g Eiweil}
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Mix-Getranke
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Bananenmilch:

200ml Milch

Y2 Banane

20g Eiweil3pulver

Pro Portion: ca. 25 g Eiweil3

Mango-Buttermilch

200ml Buttermilch

100g Mango (z.B. als Tiefkihlprodukt)

20g Eiweil3pulver

Bei Bedarf mit Suf3stoff oder Zucker siifden
Pro Portion: ca. 25 g Eiweil}

Kakao:

200ml Milch

2 geh. TL Kakaopulver

20g Eiweil3pulver

Pro Portion: ca. 25 g Eiweil}

Latte Macchiato:
150ml Kaffee

50ml Milch (1,5%)
10g EiweilRpulver
SuRstoff bei Bedarf

ADIPOSITASZEenTrRum

Milch im Glas oder Kaffeebecher leicht erwarmen (z.B. Mikrowelle), das Eiweil3pulver

zugeben und mit einem Milchaufschaumer aufschaumen.
Kaffee vorsichtig einlaufen lassen und bei Bedarf sufden.

Pro Portion: ca. 12 g Eiweil3

Smoothie:
Banane/Himbeere:

150 ml Apfelsaft

50 ml Orangensaft

1 Banane

120 g TK Himbeeren

20g EiweilRpulver

Pro Portion: ca. 16 g Eiweil}
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