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Urheberrecht 
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Nachdruck, die Verbreitung durch Fernsehen, Film, Rundfunk und Internet, durch fotomechanische Wiedergabe, 
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Hinweis 

Leerzeilen und Umbrüche entstehen u. U. aufgrund der unterschiedlich genutzten Geräte wie Tablet-PC, 

Smartphone, Mini-Tablet, Kindle, iPad usw. Der Autor hat auf diese Tatsache keinen Einfluss. 
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Haftungsausschluss 

Die Inhalte des Buches wurden nach bestem Wissen des Herausgebers erstellt. Trotz größtmöglicher Sorgfalt 

können Fehler nicht ausgeschlossen werden. Der Herausgeber übernimmt keinerlei Gewähr oder Haftung für die 

Richtigkeit, Vollständigkeit und Aktualität der enthaltenen Informationen und Inhalte. Der Leser/die Leserin ist für 

sein/ihr Handeln selbst verantwortlich. Es wird keine Haftung für mögliche Schäden übernommen, 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 außerdem keine professionelle Beratung! 

  

Impressum 

Digital Information LLC 

1621 Central Ave 

Cheyenne , WY 82001 

United States 
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Krabbensalat-Toasties  
 

Proteingehalt: 35 g | Zubereitungsdauer: 30 Minuten 

 

 

     Zutaten 

Å 3 Eiklar 

Å 80 g Frischkäse mit 0,2% Fett 

Å ¼ TL Backpulver 

Å 50 g Nordseekrabben 

Å 2 EL körniger Frischkäse mit 0,4% Fett 

Å Zitronensaft 

Å Salat, Gurkenscheiben 

Å Salz, Pfeffer, frische Dill 
 

     Zubereitung 

Für die Toasties das Eiklar mit dem Backpulver und etwas Salz 

steif schlagen. Den Eischnee vorsichtig unter den Frischkäse 

heben. Den Teig in zwei Portionen kreisförmig und nicht zu dünn 

auf ein Blatt Backpapier geben. Für 25 Minuten bei 150° C 

Umluft backen. 

 
Die Krabben mit dem körnigen Frischkäse, einem Spritzer 

Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Dill verrühren. Die Brotscheiben 

toasten, mit Salat und Gurken- Scheiben belegen und den 

Krabbensalat darauf verteilen. 

1 
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Cappuccino-Gelee  
 

Proteingehalt: 38 g | Zubereitungsdauer: 5 Minuten + Kühlzeit 

 

 

     Zutaten 

Å 15 g Pulvergelatine 

Å 25 g Vanille-Proteinpulver 

Å 220 ml Wasser 

Å Zimt 

Å Stevia-Extrakt  

Å Lösliches Kaffeegranulat 

Å 50 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 Schüssel geben. 

Die trockenen Zutaten mit dem heißen Wasser mit einem 

Handmixer mischen, bis keine Klumpen mehr sichtbar sind. 30 

Minuten bei Raumtemperatur abkühlen lassen, den Quark 

unterrühren und über Nacht in den Kühlschrank stellen. 
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Bananenwaffeln  
 

Proteingehalt: 48 g | Zubereitungsdauer: 10 Minuten 

 

 

     Zutaten 

Å 180 g Eiklar  

Å 25 g Bananen-Proteinpulver 

Å Stevia/Zucker Light 

Å ¼ TL Backpulver 

Å 1 EL Magerquark 

Å 1 TL Vanille-Proteinpulver 

Å Vanillemark 

     Zubereitung 

Das Eiklar mit dem Bananen-Proteinpulver, dem Backpulver und 

Süßungsmitteln nach Wunsch zu einem glatten Teig verrühren. 

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 

verrühren. Die Vanillecreme auf den leicht abgekühlten Waffeln 

verteilen. 

  

1 
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Caprese-Brötchen  
 

Proteingehalt: 37 g | Zubereitungsdauer: 30 Minuten 

 

 

     Zutaten 

Å 3 Eiklar 

Å 80 g Frischkäse mit 0,2% Fett 

Å ¼ TL Backpulver 

Å 50 g Harzer Käse 

Å 1 Tomate, in Scheiben 

Å Salat 

Å Salz, Pfeffer, frisches Basilikum 

 

 
     Zubereitung 

Für die Brötchen das Eiklar mit dem Backpulver und etwas Salz 

steif schlagen. Den Eischnee vorsichtig unter den Frischkäse 

heben. Den Teig in zwei Portionen kreisförmig und nicht zu dünn 

auf ein Blatt Backpapier geben. Für 25 Minuten bei 150° C 

Umluft backen. 

 
 

Die Brötchen mit Salat, Tomatenscheiben und dem in Scheiben 

geschnittenen Harzer Käse belegen. Mit Salz und Pfeffer würzen 

und mit dem gehackten Basilikum bestreuen. 

  

1 
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Erdbeerkuchen aus der Pfanne 
 

Proteingehalt: 45 g | Zubereitungsdauer: 15 Minuten 

 

 

     Zutaten 

Å 180 g Eiklar  

Å 20 g Vanille-Proteinpulver 

Å Stevia/Zucker Light 

Å 1 TL Erdbeer-Proteinpulver 

Å 1 EL Magerquark 

Å 1 TL Frischkäse mit 0,2% Fett 

Å Zitronensaft 
 

 
     Zubereitung 

  
Eiklar mit dem Vanille-Proteinpulver und Süßungsmitteln nach 

Wunsch verrühren. Den kompletten Teig in eine beschichtete 

Pfanne geben, bei mittlerer Hitze für 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 Frischkäse, 

einem Spritzer Zitronensaft und Süßungsmitteln nach Wunsch 

verrühren. Den Pfannkuchen mit der Erdbeercreme bestreichen. 

 

1 

2 
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Lebkuchen-Quarkspeise 
 

Proteingehalt: 36 g | Zubereitungsdauer: 5 Minuten + Kühlzeit 

 

 

     Zutaten 

Å 100 g Magerquark 

Å 100 g körniger Frischkäse mit 0,4% Fett 

Å 15 g Vanille-Proteinpulver 

Å Mineralwasser 

Å Stevia/Zucker Light 

Å Lebkuchengewürz ohne Zucker 

 

 
     Zubereitung 

  
Den Quark mit dem körnigen Frischkäse pürieren. Mit dem 

Proteinpulver, einem Schuss Mineralwasser, etwas 

Lebkuchengewürz und Süßungsmitteln nach Wunsch zu einer 

lockeren Creme aufschlagen. Wenn möglich, mindestens eine 

Stunde kaltstellen. 

  


































































































































































































