ecufact sctlanker

KOCHEN

100 schnelle & leckere Rezepte fiir einen flachen Bauch




einfach schlanker

el nfach schl anker
KOCHEN

Herausgeber: Digital Information LLC
Urheberrecht

Das vorliegende Buch ist in vollem Umfang urheberrechtlich geschitzt. Der vollstindige sowie der teilweise
Nachdruck, die Verbreitung durch Fernsehen, Film, Rundfunk und Internet, durch fotomechanische Wiedergabe,
Datenverarbeitungssysteme und Tontrager jeder Art sind nur mit schrifticher Genehmigung des Herausgebers
gestattet.

Hinweis

Leerzeilen und Umbriche entstehen u. U. aufgrund der unterschiedlich genutzten Gerate wie Tablet-PC,
Smartphone, Mini-Tablet, Kindle, iPad usw. Der Autor hat auf diese Tatsache keinen Einfluss.




einfach schlanker

Haftungsausschluss

Die Inhalte des Buches wurden nach bestem Wissen des Herausgebers erstellt. Trotz gro3tmoglicher Sorgfalt
kénnen Fehler nicht ausgeschlossen werden. Der Herausgeber Gbernimmt keinerlei Gewahr oder Haftung fur die
Richtigkeit, Vollstdndigkeit und Aktualitdt der enthaltenen Informationen und Inhalte. Der Leser/die Leserin ist fir
sein/ihr Handeln selbst verantwortlich. Es wird keine Haftung fir mogliche Schaden Gbernommen, die direkt oder
indirekt mit der Verwendung dieses Buches entstehen. Alle Empfehlungen und Vorgehensweisen sind nach bestem
Wissen recherchiert.

Jegliche Haftung ist somit ausgeschlossen.

Dieses Buch ersetzt auf3erdem keine professionelle Beratung!

Impressum

Digital Information LLC
1621 Central Ave
Cheyenne , WY 82001
United States




FrUNSLUCK ... e e 7 SChINKERKASE OMEIELL..........cveiveeveieieeee e ete e cee et e e ete e eeeaneaes 23

KrabbeNSaIAMTOASHES. .............veeveeeeeeeeereeeeseeesseeeeeeeeeseeseseeeeseeeeeseeseeeesesseeens 8 [FrischkaseToastie mit SCHINKEN...............cov.vveveeeeeeeeeeeeeeeee e 24
CaPPUCCINGGEIBE. .........eeueerieeiite et ee ettt ettt et eeae e resae e eae e areas Q [Winterliche NUSSRBIICREN.................cvorveeeceeeeeeeeeceeceeceeeeecee e 25
BananenWaffeln..............ocoeivuiriiie e 10 PUE-Ei BAGUEHE. .......ceoeeeeeiee et 26
CapPreSEBIOICHEN. ... ....eeveiiieectic ettt ettt 11 ThunfiSCh OMEIEME...........ooiieiieie e 27
Erdbeerkuchen aus 08T PIANNE............eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeneeeeeeeeeeeeaaaes 12 KASSIBITOASHE. ... eeeeeeeeeeieieee e ettt e e e e e e sttt e e e e e et e e e e e e s nareeeeeeesnrnneeeeeaanns 28
LebkucheRQUATKSPEISE. .........eeeiiiiee it 13 PIZZASCNEMN. ........cooiiiiieiiiie et 29
RUNIET AU OFBRBIOL. ...ttt e e e e e e 14 FIOZEN TIAMISU. .....ceeiieeiiiie ettt 30
Zimtbrotchen mit QUArkRAUDE...............cveeveeeeeeeeeeee e e en e, 15 Beerenpower Quarkauflauf.....................oco 31
AV T L I e 1= 11 O 16 BologneseSanaWiCh..............cooiiiiiiii e 32
Double Chocolate CIEPES. ..........uvreeiiiieeiiieee et 17 Orangen Cleesecake FrihStiCKSDIEL.............cvvviiiiiiiiiiic e 33
THUNFISCH CIBPES ...ttt 18 Pfirsich-Frischkéise Pancakes...............c.ccooviiiiiiiiiniccccccccccce, 34
Eiklarmuffins mit KnobIaUCRGAMEIEN.............eeeeeeeeeeeeeee e e e e e e eene e 19 Cookies & Cream FIOSHE. ...........c.uveiereee e e e e e e e e e e e e e enineeeee e 35
BlaubeefFrINSIEKSDIEL. ... ..eiveeiceee ettt 20 Omelett Veggie SEYIR.......cc.veiieie e 36
ZitronenkUChEN PANCAKES..............eeviereereereereereereereeresreseestestesreseeseeseesee e, 21 Karamel SChoKOMOUSSE...........cooveiiiiiiiiecc e, 37

ZIMt-BISKUILTONE ...........cvoevceecee et 22 MIttAgESSEN.........c..ooiic e 38



Curry Riihrei mit SChiNKEN...........c.oviiiiiiiiiiee e 39

Fischfrikadellen mit fruchtiger Salsa................coooviiiiiieeie e 40
Rinder Steak mit ROStChampignons..............coooiiiiiieniiiiiiie e 41
Gulasch mit Karotten.................ooovviiiiiiiiiiiiiccieeeeieee e A2
SpaghettiGarnelen Pfanne..............ooooeiiiiiiiiie e 43
HackLauchOmelett................oooviiiiiii e A
Chili CONCAME. ......eeiiiiiiii et 45
Bratreis mit SUBSauerHUNN ................ccoviiii 00 AB
Hahnchenpfanne mit Basilikumquark...............ccociiiii 47
Gebratener Zander auf SEBAUEFKTAUL................cooiiuiiiiiiiiiiiiie e 48
Hirsch-Bolognese mit GEMISE............ceeeiiiiieiiiiiee e 49
Hahnchenfilet auf Karottengemuiise............cocuvveiiiiieiiiiiciee e 50
VanilleNUdeln.............oooii 51
RIndfleiSCAPIIZWOK..............oveiiiiii i 52
Spitzko-Nudeln mit LachsSChinKen................coooviiiiiiiiei e 53
Tomaten mit GamelerFullung. ..o 54
Pikante Hahnchenbrust mit Nudeln................ccoovirei e, 55
PuterGemiiSeGeSCNNELZEHES. .............eeviiiiiiiiiiec e 56
GeflligetWraps mit CUMTYCIEME..........cocuueiiiiiiiee e 57
PaprikaPilzGeschnetzeltes..............ovveeeiiiiiiiee e 58
ADENAESSEN..........ooii s 59

Zitronenspargel mit Wildfilet.................coooeri 60

FiletspieRe mit BlumenkohIpliree. ...............ccouveeiiiiiiiii e 61
Frischkésebrote mit Krabbensalat................ccccooiiiiiiiii e 62
Zucchininudeln mit BarLauchschinken.................ccooviiiiiiiiiiiiii e 63
Aubergine mit Minzdip und Hack...............coooiiiiiiii e 64
SchinkenSpargel Rélichen mit Omelett...............cccooeriieeiiiiee e, 65
ChampigNORCIEMESUPPE. ......cueeeeeeitieeeeiteee e et e e ettt e et e e e e e e e e enneeas 66
Chili-Hack im SalatWrap. ...........veeeiieiiiiiiiie e 67
Selleriesuppe mit GAMEIEN................ooiiiiiiiiii e 68
Lauwarmer PUtErREISSAIAL ...............cooiiiieiiiiee e 69
RBENKON GIatiN.......ceeiiiiiiiiie et 70
TomaterOmelett mit grinem Spargel..............ccveviiiiieiiiiiien e 71
Krautsalat mit SChINKEIL..............oooiiiiiiii e 72
Branudeln mit ASIafISCN.............cocuviiiiiiie e 73
StiRer Reis Mit ZIMICTBME............vveiiiiiii i 74
Deftiger KONIBINTOPS...........ooeiiiiiiei e 75
Bratfisch mit Knoblauchspinat.................oooiiiiiiiiiiiiee e 76
Grilled Chicken Salat..............cooiiiiiiieiiiii e 77
Uberbackene Zucchinischiffchen...............c.ceovierieerericesec e, 78
GamelenPilz Salat..............cc.eeoiiiiiii 79
SNACKS..........oo 80
Bananen QUArKSPRISE. ...........uveiiuriieiiiiee it 81
LimettenK&SEKUChEN. ............eiiiieie e 82



SchokeBananeRKUCKIBIN. .........couneeee et eeeenns 83

BananeRZimt-MilchShake...............ooiiiiiiiii e 84
Feuige HarzeFCRIPS ......coooi it 85
SCHOKBMOUSSE ...t 86
CUPCAKES ...t e e e ettt e e e e ettt e e e e et e e e e e e eeeeeesnnteeeeeeeannnsneeeeeeaane 87
Scharfe Roastheollchen...............oooiiiiiiiie e 88
Cremiges BourbotVanille@is.................ooooiiiiiiiii i 89
PUEBNDUIGET. ...ttt 90
SommerbeerePUddiNg.............oeiiieieeiiii e 91
Erfrischendes ZitronenkuChen Eis..............cevvveieiiiiiiiiiicce e 92
KNODIAUCRGAMEIEN...........viiieiiiiie e 93
TIAMISU FIAN. ... 94
Pfirsich Muffin mit ZItronencreme..............coooueie i 95

Waffelecken mit SCHOKOCTEME. ........cevuiiieieieeieeeeee et e eeee e e e e eeenessenneeeenns 96

Blueberry Cheesecake SmOOthie................cooviiiiiiiiiiiiii e 97
White Chocolate Mikrowellenkichlein...............cccooiiiiiiiiiii e 98
Harzer KAse Salat...............ovvviiiiiiiiiiiee e Q9
Vanille Crépes mit ZIMICIBME.............eviiiiiiieiiiie e 100
Tomaten FASCRKASE...........coiiuiiiiiiiie e 101
THUNAISA-TALAT. ...t 102
HaselnuSSSChOKO EiS.............c.eviiiiiiiiiiiie e 103
Himbeere ProteiNCreme.............vviiiiiieeiiieee et 104
Zitronenschaum MUfiNS.............oooiiii i 105
Teriyaki ChiCKEN SHIPES........ceiiiiiiiiiiie e 106
Erdbeer MIlChShakKe.............coooiiiiiiiie i 107
Haselnuss KNUSPETKEKSE ...........courrieiiiiieiiiiee e 108
Vanille-Karamell Flan...............ccoooiiiiiie e 109



Fruhstuck




einfach schlanker

Krabbensalafl oasties

Proteingehalt: 359 | Zubereitungsdauer: 30 Minuten

g Zutaten
A’S Eiklar

ABO g Frischkase mit 0,2% Fett

/8\1/4 TL Backpulver

1&60 g Nordseekrabben

A2 EL kémiger Frischkése mit 0,4% Fett
AZitronensaft

/&\Salat, Gurkenscheiben

ASaIz, 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.

Die Krabben mit dem kdrnigen Frischkase, einem Spritzer
Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Dill verrihren. Die Brotscheiben
toasten, mit Salat und Gurken- Scheiben belegen und den
Krabbensalat darauf verteilen.
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CappuccineGelee

Proteingehalt: 38 | Zubereitungsdauer: 5 Minuten +iKlzeit

Zutaten

A15 g Pulvergelatine

5 g Vanille-Proteinpulver
AZZO ml Wasser
AZimt
AStevia-Extrakt
AL(‘jinches Kaffeegranulat
/860 g Magerquark

Zubereitung

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 heiRen 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.
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Bananenwaffeln

Proteingehalt: 48 | Zubereitungsdauer: 10 Minuten

Zutaten

A180 g Eiklar

5 g Bananen-Proteinpulver
/&Gtevia/Zucker Light
/&1/4 TL Backpulver
Al EL Magerquark
Al TL Vanille-Proteinpulver
AVaniIIemark

Zubereitung

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.
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CapreseBrotchen

Proteingehalt:37 g | Zubereitungsdauei30 Minuten

Zutaten

A3 Eiklar

ABO g Frischkase mit 0,2% Fett
A% TL Backpulver
AGO g Harzer Kase

Tomate, in Scheiben

ASaIat

Asalz, Pfeffer, frisches Basilikum

Zubereitung

1
2

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 kreisfdrmig 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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Erdbeerkuchen aus der Pfanne

Proteingehalt: 45y | Zubereitungsdauer: 15 Minuten

Zutaten

A180 g Eiklar

AZO g Vanille-Proteinpulver
/&Stevia/Zucker Light

Al TL Erdbeer-Proteinpulver
Al EL Magerquark

Al TL Frischkéase mit 0,2% Fett

AZitrone nsaft

Zubereitung

1

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.
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LebkucherQuarkspeise

Proteingehalt: 36y | Zubereitungsdauer: 5 Minuten +iKlzeit

Zutaten

AIOO g Magerquark
00 g korniger Frischkése mit 0,4% Fett
5 g Vanille-Proteinpulver
Al\/lineralwasser
Astevia/zucker Light
ALebkuchengewUrz ohne Zucker

Zubereitung

Den Quark mit dem kornigen Frischkase purieren. 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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