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Willkommen bei den Protein Dudes®

Wir sind eine kleine Gruppe an Fachleuten, die sich privat wie beruflich dem Backen und
Kochen mit Eiweifspulver verschrieben haben. Neben dem téglichen gemeinsamen Training
im Fitnessstudio arbeiten wir zusammen fir eine renommierte Sporternahrungsfirma mit
Sitz in Bonn. Wihrend der Arbeit entwickelte sich vor Jahren ein gemeinsames Projekt: die
Protein Dudes®. Mit Leidenschaft und Engagement kreieren wir Woche fur Woche gesunde
Kostlichkeiten mit EiweifSpulver fir die Proteinkiiche.

Die Idee entstand aus dem Wunsch einiger Personen aus dem Fitnessstudio nach sinnvol-
len Alternativen zu EiweifSshakes. Das war die Motivation fir uns, tiber andere Moglichkei-
ten nachzudenken, wie EiweifSpulver in alltagliche, abwechslungsreiche Gerichte eingebaut
werden kann.

Gesagt, getan — wir tiftelten an den verschiedensten Gerichten unter Zugabe von Eiweif3-
pulver. Zu Beginn probierten wir diverse Kuchen und Smoothies, dann Eiscremes und Muf-
fins aus. Die ersten Ergebnisse waren erntichternd, aber nach etlichen Versuchen gelangen
uns einige verbltffend gute Kreationen. Die Gerichte schmeckten nicht nur leckerer als die
herkémmlichen Varianten ohne EiweifSpulver, sie bestanden auch alle aus weniger Fett und
Zucker. Perfekt geeignet als gesunde, proteinreiche Alternative zu herkémmlichen Leckerei-
en und vor allem eine willkommene Abwechslung zum klassischen EiweifSshake. Seitdem
investieren wir viel Zeit, um neue gesunde Rezepte mit EiweifSpulver zu kreieren!

Eine Zusammenstellung der besten Rezepte finden Sie in diesem Buch. Die Rezepte rich-
ten sich an fitness- und gesundheitsbewusste Menschen sowie an all jene, die ihren Eiweifs-
bedarf nicht tber die gewohnliche Ernahrung decken konnen und deswegen EiweilSpulver
in Form von Shakes zu sich nehmen. Dazu gehoéren Bodybuilder und Kraftsportler ebenso
wie Vegetarier und Veganer. Mit einer Vielzahl an kostlichen Low-Carb-Rezepten wenden wir
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uns an Menschen, die sich kohlenhydratarm ernahren, deren Trainingsziel nicht Masseauf-
bau, sondern Abnehmen - bei gleichzeitigem Erhalt der Muskelmasse - ist.

Fur Sportler haben wir leckere Proteinrezepte mit niedrig glykdmischen Kohlenhydra-
ten ausgearbeitet. Insbesondere vor und nach dem Sport, aber auch morgens zum Frith-
stuck ist es sinnvoll, neben muskelautbauendem Eiweifs moderate Mengen energiereicher
Kohlenhydrate zu verzehren. Auch gute Fette gehoren in jeden durchdachten Erndhrungs-
plan. Als gut und gesund gelten vor allem sogenannte mehrfach ungesattigte Fettsauren.
Denn diese liefern dem Korper Bestandteile, die er nicht selbst herstellen kann; sie werden
auch als essenzielle, also lebensnotwendige Fettsauren bezeichnet. Dagegen versteht man
unter schlechten Fetten vor allem Transfettsauren. Schlecht sind sie, weil sie das Risiko der
Arterienverkalkung (Arteriosklerose) steigern und zu erhéhten, gesundheitsgefahrdenden
LDL-Cholesterinwerten fithren. Aus diesem Grund haben wir einige leckere Rezepte mit ex-
tra viel ungesattigten Fettsduren kreiert.

Alle Rezepte sind ohne Haushaltszucker, Konservierungsmittel und Weizenmehl zubereitet
worden. Zudem ist iber die Halfte der Rezepte Low Carb (kohlenhydratminimiert), viele sind
vegetarisch und einige vegan und laktosefrei. Eine gemeinsame Komponente haben alle Re-
zepte: Sie wurden mit hochwertigem EiweifSpulver verwirklicht, sind gesund und schmecken
hervorragend.

Welchen Vorteil hat EiweiRpulver?

Zu einem gesunden Lifestyle gehort Sport — und wer sportlich aktiv ist, hat einen erhohten
EiweifSbedarf. Grundsitzlich gilt: Jeder, der sich gesund ernahren mochte, sollte auf eine
ausreichende EiweifSversorgung achten. Schaut man sich jedoch die Ernédhrung eines durch-
schnittlichen deutschen Biirgers an, fallt schnell auf, dass diese zumeist aus vielen Kohlenhy-
draten mit einem hohen Anteil an Zucker und zu viel Fett besteht.

Héufig wird bereits der normale EiweifSbedarf eines Nichtsportlers kaum gedeckt. Bei
Sportlern kann dieser doppelt bis dreifach so hoch sein, wodurch es schwieriger ist, den vollen
Bedarf zu decken. Deswegen ist ein Eiweifsshake nach dem Training das Minimum an Versor-
gung mit Proteinen.

Wenn jemand Gewicht abnehmen moéchte, muss auf eine eiweifsreiche Ernahrung ge-
achtet werden, um keine Muskulatur zu verlieren. Eiweif$ regt den Stoffwechsel an und sat-
tigt wesentlich langer als vergleichbare Mengen an Kohlenhydraten. Haufig werden Eiweifs-
shakes genutzt, um Mahlzeiten zu ersetzen und Kalorien einzusparen.

Es ist gar nicht so schwierig, mit EiweifSpulver seinen individuellen, taglichen Bedarf zu
decken und gleichzeitig leckere Rezepte zuzubereiten. Aufgrund des hohen Eiweifsgehalts
bei geringem Fett- und Kohlenhydratanteil und der hervorragenden lebensmitteltechnischen
Eigenschaften kann fast jedes Gericht mit dem richtigen EiweilSpulver optimiert werden.
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Welche Aufgaben hat Eiweil} im Korper eines
gesunden, aktiven Menschen?

Eiweif$ gehort neben Kohlenhydraten und Fetten zu den Makronahrstoffen. EiweilS bzw. die
darin enthaltenen Aminoséiuren sind fir den menschlichen Korper essenziell. EiweifS wird
benoétigt, um alte Zellen zu regenerieren und neue zu bilden sowie Muskulatur aufzubauen
und zu erhalten. Es liefert das Baumaterial fir Organe, Haut, Haare und Nagel, bildet Enzy-
me und Hormone und ist der Hauptbaustoff und Energielieferant des Immunsystems. Das
Fehlen von Eiweifs in der taglichen Erndhrung kann zu Wachstumsstérungen, Verlust von
Muskelmasse, Immunschwiche sowie einer Einschrankung der Herzfunktionen und des At-
mungssystems fuhren.

Eine eiweifSreiche Ernahrung tber eine langere Zeitspanne fithrt zur Sensibilisierung
des zentralen Nervensystems auf das Hormon Leptin, das menschliche Sattigungshormon.
Dies fithrt dazu, dass der Korper durch eine eiweifSbetonte Ernahrung schon bei geringeren
Mengen an Kohlenhydraten und Fetten ein Sattigungssignal erhilt. Ein hoher EiweifSanteil
in Nahrungsmitteln fithrt zu einer langeren Verdauungszeit, die neben der Sittigung den
positiven Effekt mit sich bringt, den Insulinspiegel zu dampfen. Das erklért, warum so viele
Menschen mit einer eiweifSbetonten Diat sehr effektiv und erfolgreich abnehmen.

Ll






Warum Vorurteile gegenuber
EiweiBpulver unnotig sind

Vorurteil 1: Eiwei wird durch Erhitzen zerstort

In Internetforen wird immer wieder vor dem Kochen und Backen mit EiweifSpulvern ge-
warnt und behauptet, dass es beim Erhitzen zerstort wiirde. Das ist einer der verbreitetsten
Mythen, auf die wir immer wieder angesprochen werden. Tatsache ist, dass EiweifS weder
beim Erhitzen noch beim Kochen oder Backen zerstort wird. Unser Korper nimmt das beno-
tigte Eiweif$ aus der Nahrung auf, egal ob es gekocht wurde oder nicht.

Folgende Erkldrung macht den Vorgang in unserem Korper nachvollziehbar. EiweifS besteht
aus Ketten von Aminosauren und verandert beim Erhitzen lediglich seine Struktur. Gelangt es
in den Korper, werden die Molekiile in einzelne Aminoséiuren gespalten und verarbeitet. Unser
Korper kann die Aminosauren in jeder Art der Zubereitung aufnehmen und verwerten.

Vorurteil 2: EiweiRpulver ist nur fiir Shakes geeignet

Beim Blick tiber den Tellerrand wird schnell klar, warum sich EiweifSpulver nicht nur far klassische
Shakes eignet. Dafiir gibt es allein in diesem Buch 100 Rezepte, die das beweisen. EiweifSpulver
verhelfen ungesunden Snacks und Stfigkeiten zu neuem Glanz. Auf raffiniertes Mehl, Haushalts-
zucker, Konservierungsmittel und Fullstoffe kann getrost verzichtet werden. Mit EiweilSpulvern
gekochte und gebackene Gerichte sind die perfekte Ergdnzung wahrend einer Di4t, da sie weitaus
sattigender sind als vergleichbare Gerichte mit wenig EiweifS und vielen Kohlenhydraten sowie
Fetten. Zu den gesunden Alternativen auf EiweifSbasis zahlen proteinreiche Smoothies und Ge-
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tranke, herzhafte Speisen, High-Protein Cookies, Brownies, Pancakes und Muffins, stifSe Snacks
ohne Haushaltszucker, gesunde Kuchen, proteinreiche Eiscremes, Desserts und Toppings, Brote
und Brétchen mit Vollkornhafermehl sowie energieliefernde Frithstiickvarianten.

Vorurteil 3: Frauen sollten kein Eiweipulver zu
sich nehmen

Bei EiweifSpulvern denken viele Frauen in erster Linie an die klassischen Eiweifsshakes aus
dem Fitnessstudio. Und méglicherweise in diesem Zusammenhang an mannliche Kraft-
protze, die dank Sporternahrung Muskeln und Masse aufbauen wollen. Daher ist es nicht
verwunderlich, dass viele Frauen im ersten Moment skeptisch reagieren, wenn sie ihre Ge-
tranke, Backwaren und Abendessen mit EiweifSpulver zubereiten sollen. Sie beftrchten, dick
zu werden, iibermafig Muskeln aufzubauen und ihr feminines Aussehen zu verlieren.

Hier ist Aufklarung wichtig, dass Eiweifspulver nicht per se massi-
ge Muskeln aufbaut - dafiir ist immer noch die Kombination
mit intensivstem Krafttraining notig. Eiweif$pulver machen
auch niemanden dick. Nattrlich ist Eiweifs notwendig
far die Muskulatur, es verwandelt jedoch keine Frau

in einen mannlichen Bodybuilder. Die Wahrheit ist,
dass es fir Frauen sogar sehr schwierig ist, Muskeln
aufzubauen. Dies benotigt tagliches, sehr hartes Trai-
ning und strikte Didt. Manner besitzen mehr Testos-
teron und haben eine stirkere Veranlagung, Muskel-
masse aufzubauen.

Wichtig ist an dieser Stelle, die Vorurteile aufzu-
geben und sich die positiven Eigenschaften von Eiweifs-
pulvern zunutze zu machen. Das gilt natiirlich fiir beide Ge-

schlechter: Eine ausgewogene und eiweifSreiche Ernahrung sattigt,
erhalt starkes und straffes Muskelgewebe und hilft, bei regelmafSiger sportlicher Betatigung,
die Figur und Form zu verbessern sowie die Gesundheit zu stirken.

Vorurteil 4: Eiweipulver macht dick

Echte Dickmacher sind Kohlenhydrate und Fette in zu grofSen Mengen. Hingegen ist es wesent-
lich unwahrscheinlicher, von zu viel Eiweif$ dick zu werden. Eiweif$ starkt nicht nur die Musku-
latur, es sattigt, regt den Stoffwechsel an und ist essenziell fiir die Gesundheit. Nur leider kur-
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siert seit Jahrzehnten etwas anderes in den Kopfen der Verbraucher. Das moderne Essverhalten
und die Moglichkeiten der Nahrungsaufnahme, die uns tagtaglich angeboten werden, liefern
Fett und Zucker in Massen. Es sollte einem bewusst werden, dass die durchschnittliche Ernih-
rung viel zu ungesund ist. Wer kennt es nicht, haufig sieht ein typisches Frihstiick in Deutsch-
land wie folgt aus: Toast (Kohlenhydrate), Salami (Fett), Marmelade (Zucker), Kakao (Zucker).
Nach lebenswichtigem Eiweif$ und verwertbaren Kohlenhydraten sucht man vergebens.

Vorurteil 5: EiweiRpulver sollte nur von Personen
konsumiert werden, die Muskeln aufbauen wollen

Wer daran glaubt, dass schon kurze Zeit nach der taglichen Einnahme von Eiweif$pulvern
die Muskeln wachsen, ist auf dem Holzweg. Richtig ist: Eiweifs muss zum festen Bestandteil
in der taglichen Ernadhrung werden, wenn man sich gesund ernéhren und lange leben moch-
te. Eine ausgewogene, eiweifsreiche Erndhrung sattigt, hilt Muskelgewebe stark und straff
sowie Knochen stabil. Ein gesunder Lebensstil geht in der Regel mit einer ausgewogenen, ei-
weifSreichen Ernahrung einher. Sie fithrt jedoch nicht automatisch zum Muskelaufbau. Dies

ist nur in Verbindung mit intensivem Krafttraining moglich.

Vorurteil 6: Eiweilpulver ist unnatiirlich und mit
kiinstlichen Zutaten angereichert

Eiweifs ist ein Makronéhrstoff, der in sehr vielen tierischen wie pflanzlichen Lebensmitteln
vorkommt. Das extrahierte EiweilSpulver wird aus Milch, Eiern und Pflanzen gewonnen und
ist somit 100 % nattrlichen Ursprungs.

Zucker (bspw. weifSer Haushaltszucker) wird als Kohlenhydratextraktion aus Zuckerriiben
gewonnen, Ol aus Sonnenblumen oder Oliven in Form von reinem Fett (z. B. zum Braten).
Viele Menschen konsumieren, ohne grofs nachzudenken, Zucker und Fett tiglich in grofSen
Mengen und vergessen dabei die Aufnahme von EiweifS, weil sie es hdufig als nicht notwen-
dig oder sogar ungesund erachten. Hier ist definitiv ein Umdenken notwendig. Koérper- und
gesundheitsbewusste Personen haben dies langst erkannt und legen viel Wert auf eine eiweifs-
reiche Erndhrung. Die Behauptung, EiweifSpulver sei angereichert mit ktunstlichen Zutaten,
konnen wir widerlegen: Alle von uns verwendeten EiweifSpulver sind frei von Verdickungs-
und Konservierungsmitteln und bestehen lediglich aus dem Eiweifs selbst; manche haben et-
was Aroma und ein wenig StfSe. Zur Kontrolle sollte stets ein Blick auf das Etikett geworfen
werden. Die Zutatenliste gibt Aufschluss tiber die Inhaltsstoffe.
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Die Auswahl des
vichtigen EiwceiBpulvers

In Fachgeschaften wird den Verbrauchern eine unendliche Auswahl an EiweifSpulvern pra-
sentiert. Es gibt unzahlige Anbieter mit verschiedenen Arten von EiweifSpulvern. Wenn Kun-
den uns ansprechen, welches EiweilSpulver fur ihre Bedurfnisse das richtige ist, analysieren
wir zuerst, zu welchem Zweck das EiweilSpulver genutzt werden soll. Ist das erklarte Ziel
Muskelaufbau oder Gewichtsreduzierung? Liegt eine Lebensmittelunvertraglichkeit, wie
etwa Laktoseintoleranz oder Glutenunvertraglichkeit vor? Wird eine spezielle Erndhrungs-
weise verfolgt (z. B. vegane Lebensweise)? Mit diesem Wissen lasst sich fiir jeden Interessier-
ten schnell und einfach das richtige EiweifSpulver finden.

Grundsitzlich gilt: Jedes hochwertige EiweifSpulver ist sowohl fiir den Muskelaufbau als
auch fur die Gewichtsreduzierung geeignet. Wenn das angestrebte Ziel Fettabbau ist, sollte
lediglich der Kohlenhydratanteil des gewahlten EiweifSpulvers sehr niedrig sein (unter 10 %).

Falls weder eine Lebensmittelunvertraglichkeit vorliegt noch eine vegane oder andere spe-
zielle Ernahrungsweise verfolgt wird, empfehlen wir grundsatzlich Whey- und Casein-Pro-
tein. Beide sind auferst hochwertig und funktionell, schmecken hervorragend in Shakes
und genauso gut in Rezepten zum Backen und Kochen. Aus dem Grund ist ein GrofSteil der
Rezepte in diesem Buch mit Whey- und Casein-Protein umgesetzt.

Far Veganer stehen eine Vielzahl rein pflanzlicher EiweifSpulver zur Auswahl. Die hoch-
wertigsten sind Hanf-Protein, Soja-Protein, Erbsen-Protein und Reis-Protein. Nicht jedes
Gericht ldsst sich mit jeder EiweifSpulverart verwirklichen. Unsere Gerichte sind so konzi-
piert, dass sie mit dem im Rezept empfohlenen EiweifSpulver am besten funktionieren und
schmecken. Getranke mit pflanzlichem EiweifSpulver werden im Vergleich zu Whey- und
Casein-Protein-Drinks als weniger schmackhaft bewertet. Als Zutat zum Backen und Kochen
lassen sich mit pflanzlichen EiweifSpulvern aber sehr schmackhafte Gerichte zaubern.
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Die Auswahel des richtigen EiweiBpulvers

Stellen Sie sich vor, dass Sie vor einem Regal mit einer riesigen Auswahl an Dosen mit Auf-
schriften wie High Protein, Protein For Her, Muscle Protein, Double Plex Protein und Isolate
stehen. Das fthrt leicht zur Uberforderung des Konsumenten. Der Blick auf die Zutatenliste
und die Nahrwerttabelle ist in diesem Fall der erste und richtige Schritt. Schnell lasst sich
feststellen, was drinsteckt und was nicht, um welche Eiweiffart es sich handelt und ob es ein-
zeln enthalten ist oder in Kombination (sogenannte Mehrkomponenten-Eiweifspulver). Ein
sehr gutes Mehrkomponenten-EiweifSpulver ist die Kombination aus 50 % Whey-und 50 %
Casein-Protein. Beide Proteinarten erganzen sich hervorra-

gend und ergeben bei vielen Rezepten eine optimale
Konsistenz und Textur.
Wichtig ist, dass keine Verdickungsmittel im
Eiweilspulver enthalten sind. Mithilfe von
Verdickungsmitteln dickt das EiweilSpulver
in Flussigkeit an - und nicht jedes Gericht
in diesem Buch liefSe sich damit optimal
umsetzen. Verdickungsmittel wie Johannis-
brotkernmehl gibt es in jedem Supermarkt
zu kaufen. So kénnen Sie selbst entschei-
den, ob es sinnvoll ist, bei Gerichten wie
Quarkspeisen, Puddings oder Saucen Verdi-

ckungsmittel zu verwenden.

Eiweil ist nicht gleich Eiweill

Ein EiweifSpulver ist nur so wertvoll wie der EiweifSrohstoff und dessen Aminosaurebilanz.
Die von uns verwendeten sieben EiweifSpulverarten haben alle eines gemeinsam: Sie verfi-
gen tber eine dufSerst hohe biologische Wertigkeit und bieten somit eine maximale Nutzbar-
keit fiir den menschlichen Korper.

Grundsitzlich gibt es eine Vielzahl verschiedener Eiweifsquellen. Jedoch bietet jedes Ei-
weifSpulver seine ganz speziellen Vorteile — und insbesondere Veganer benotigen eine mog-
lichst gleichwertige pflanzliche Alternative zu Milch- und Huhnerei-EiweifSpulver.

Das weltweit beliebteste ist mit Abstand das Whey-Protein, das in unseren Rezepten be-
vorzugt eingesetzt wird. Auf welches EiweifSpulver die Wahl fallt, ist abhangig davon, wel-
ches aufgrund seiner erndhrungsphysiologischen und lebensmitteltechnischen Eigenschaf-
ten fur das Rezept am besten geeignet ist.

Nachfolgend werden alle empfohlenen und von uns genutzten EiweilSpulverarten kurz vor-
gestellt.



Die Auswakl des richtigen €iweidpulvers

Whey-Protein

Whey-Protein (zu Deutsch: Molken-Protein) wird aus Milch gewonnen. Im Prinzip be-
steht Milch aus zwei Hauptbestandteilen: Casein und Molke. Reines Whey-Protein wird
als Nebenprodukt bei der Kaseherstellung gewonnen. Durch den Prozess der Flockung
wird Casein abgespalten und das pure Whey-Protein in unverandertem Zustand von der
Oberflache abgeschopft. Die im Anschluss folgenden Produktionsschritte (u. a. Filtrations-
verfahren) bestimmen die Qualitdt — und somit auch den Preis — des spateren Whey-Pro-
teinpulvers.

Aufgrund seines angenehm milchigen Geschmacks eignet es sich hervorragend zum Mi-
xen von Shakes sowie zum Kochen und Backen verschiedenster Gerichte. Ernahrungsphy-
siologisch gesehen ist es das biologisch hochwertigste Einzeleiweils. Whey-Protein enthlt
alle essenziellen Aminosauren und zeichnet sich durch seine aufSerst schnelle und leichte
Verdaulichkeit aus. Fiir Sportler ist es das bevorzugte EiweifS fiir Regeneration und Mus-
kelaufbau. Es findet sich auf jedem guten Diatplan, da Whey-Protein den Muskelerhalt bei
kalorienreduzierter Erndhrung optimal unterstutzt.

Beim Backen und Kochen lasst sich Whey-Protein sehr gut mit anderen trockenen sowie
feuchten Zutaten mischen und so der EiweilSgehalt eines Gerichts schnell und einfach er-
hohen. Das verwendete Whey-Protein sollte keine Verdickungsmittel enthalten, damit die
Konsistenz der Rezeptmischungen nicht beeinflusst wird.

Neben dem klassischen Kuhmolkeneiweif$ haben wir fur einige Rezepte Ziegenmolken-
Eiweifs (Goat-Whey) verwendet. Dieses ist fiir viele laktoseempfindliche Personen eine
gute Alternative. Zwar wird es auch aus Milch gewonnen, jedoch ist die darin enthaltene
Laktose strukturell anders als die in der Kuhmilch. Deshalb ist es fiir diese Personengrup-
pen wesentlich besser vertraglich. Grundsatzlich lasst sich sagen, dass jedes Rezept, fiir
das wir Whey-Protein verwenden, auch mit Goat-Whey zubereitet werden kann. Leider
gibt es weltweit nur wenige Firmen, die dieses spezielle EiweifSpulver anbieten.

Nihrwerte pro 100 g

Energie 368 kcal
Fett 4g
davon gesittigte Fettsauren 4g
Kohlenhydrate 6g
davon Zucker 3g

Eiweifd 778
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Die Auswakl des richtigen €iweidpulvers

Casein-Protein

Ebenso wie Whey-Protein wird auch Casein-Protein aus Milch gewonnen. Casein-Protein-
pulver reagiert lebensmitteltechnisch jedoch vollkommen anders. In Fliissigkeit gelost, wird
die Konsistenz sehr samig und cremig. Daher ist es wunderbar fiir Quarkspeisen, Puddings,
Smoothies und Backwaren wie Pancakes geeignet. Im direkten Vergleich zu Whey-Protein
macht Casein-Protein die Speisen eher dicker und fluffiger — Whey-Protein entsprechend
diinner und fltssiger. Casein-Protein enthalt alle essenziellen Aminosauren. Im Vergleich zu
Whey-Protein wird es vom Korper sehr langsam resorbiert und aus diesem Grund von vielen
Verbrauchern abends vor dem Zubettgehen konsumiert. So ist der Korper tiber Nacht mit
hochwertigem EiweifS versorgt. Haufig haben wir in unseren Rezepten eine Mischung aus
50 % Whey-Protein und 50 % Casein-Protein verwendet, da beide EiweilSpulver hervorra-
gend miteinander harmonieren.

Nihrwerte pro 100 g

Energie 365 kcal
Fett 1g
davon gesittigte Fettsdauren 06¢g
Kohlenhydrate 4g
davon Zucker 4g

Eiweif3 85¢g




Die Auswakl des richtigen €iweidpulvers

HUhnerei-Protein

Ei-Proteinpulver gehort neben Whey- und Casein-Protein zu den hochwertigsten Eiweifs-
quellen und weist dhnliche Eigenschaften auf. Dazu zahlen der geringe Anteil an Fetten (Low
Fat) und Kohlenhydraten (Low Carb), ein hoher Anteil essenzieller Aminosauren und eine
besonders hohe EiweifSwertigkeit. Es liefert dem Korper alle fir den Muskelaufbau notwen-
digen Aminosauren. Fur Personen mit Milch- bzw. Laktoseunvertraglichkeit ist es definitiv
die beste Alternative. Geschmacklich ist es jedoch nicht mit Whey- und Casein-Protein zu
vergleichen, kann allerdings zum Backen und Kochen sehr gut eingesetzt werden, um den
EiweifSgehalt effektiv zu erhohen. Das von uns verwendete Ei-Proteinpulver stammt aus
frisch aufgeschlagenen und getrennten Hithnereiern (fiir das Pulver wird nur das Eiklar ver-

arbeitet). Es ist frei von jeglichen Zusatzen wie Aromen und SiifSstoffen.

Nihrwerte pro 100 g

Energie 344 kcal
Fett Og
davon gesittigte Fettsauren 0g
Kohlenhydrate 45g
davon Zucker 0g
Eiweifd 82¢g

Hanf-Protein

Hanf-Protein ist eine rein pflanzliche EiweifSquelle und aufgrund der besonders guten
Aminosidurenzusammensetzung eine der hochwertigsten itberhaupt. Es besitzt einen hohen
Anteil an Omega-3- und Omega-6-Fettsauren und einen der hochsten Ballaststoffgehalte aller
EiweifSpulverarten. Der EiweifSgehalt ist niedriger und der Kohlenhydratanteil vergleichswei-
se hoher als bei anderen EiweifSpulverarten. Es hat einen intensiven, etwas gewdhnungsbe-
durftigen Eigengeschmack, welcher jedoch typisch fur pflanzliche EiweifSe ist. Bei den Re-
zepten lasst sich der intensive Eigengeschmack gut durch die weiteren Zutaten tiberdecken.
Erndhrungsphysiologisch ist es eines der komplettesten pflanzlichen EiweifSe, da es reich an
Néhrstoffen wie essenziellen Fettsauren, proteinogenen Aminosauren, Vitaminen, Enzymen

und verdauungsfordernden Ballaststoffen ist.
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Die Auswakl des richtigen €iweidpulvers

Nahrwerte pro 100 g

Energie 395 kcal
Fett g
davon gesittigte Fettsauren 1.3g
Kohlenhydrate 2g
davon Zucker 4g
Eiweif3 49g

Erbsen-Protein

Mit fast 80 % besitzt Erbsen-Protein den nahezu hochsten EiweifSgehalt aller pflanzlichen
EiweifSe. Es verfiigt tiber ein hervorragendes Profil aller essenziellen Aminosauren und ist
besonders reich an Arginin, Glutamin und Lysin. Sehr bekémmliche EiweifSe sind ein guter
Indikator fur die Bioverfugbarkeit der enthaltenen Aminosiuren. Erbsen-Protein ist leicht
verdaulich, wodurch der volle Erndhrungsnutzen erhalten wird. Wer aufgrund veganer Le-
bensweise auf MilcheiweifSe verzichtet, findet im Erbsen-Protein eine hervorragende Alterna-
tive. Geschmacklich ist es jedoch weit entfernt von der leckeren, milchig sifen Konsistenz
des Whey- und Casein-Proteins und deshalb als Shake geschmacklich nicht zu empfehlen.
Als Zutat zum Kochen und Backen veganer Gerichte kann es jedoch sehr gut verwendet

werden. Erbsen-Proteinpulver ist in jedem gut sortierten Fachhandel erhaltlich.

Nihrwerte pro 100 g

Energie 415 kcal
Fett 9¢g
davon gesittigte Fettsauren 1g
Kohlenhydrate 3g
davon Zucker 0g
Eiweifd 798
Reis-Protein

Reis-Protein ist ein pflanzliches EiweifS, das vor allem von Allergikern und Veganern sehr
geschitzt wird. Jahrelang gab es in Deutschland nur die Firma LSP® Sporternahrung, die
ein 100 % reines Reis-Protein angeboten hat — mittlerweile ist die Nachfrage so gewach-



Die Auswakl des richtigen €iweidpulvers

sen, dass die Anzahl der Anbieter gestiegen und es somit auch fiir den Verbraucher leich-
ter erhéltlich ist. In den vergangenen Jahren ist Reis-Protein zum beliebtesten Eiweifs bei
Allergikern geworden, die aufgrund verschiedenster Lebensmittelunvertréglichkeiten keine
oder kaum andere EiweifSarten vertragen. Es ist die ultimative hypoallergene EiweifSquelle
und daher nicht ohne Grund so popular. Die auflerst gute Vertraglichkeit bei sehr geringem
Kohlenhydrat- und Fettanteil zeichnet es aus. Reis-Protein bietet alle essenziellen Aminoséu-
ren, darunter auch proteinogene Aminosauren wie Leucin, Valin und Isoleucin. Lediglich
der geringe Lysingehalt verhindert, dass es zu den hochwertigsten EiweifSpulvern gezahlt
wird. Das von uns verwendete Reis-Protein enthalt jedoch einen Zusatz dieser wichtigen
Aminosaure. Einzige Wermutstropfen sind der gewohnungsbedtrftige Geschmack und die
sandige Konsistenz, welche jedoch typisch fiir fast alle pflanzlichen EiweifSpulver ist. Richtig
eingesetzt, lasst sich der Geschmack tiberdecken und der volle Nutzen dieses hochwertigen
EiweilSpulvers ausschopfen.

Naihrwerte pro 100 g

Energie 445 kcal
Fett 4g
davon gesittigte Fettsdauren 14¢g
Kohlenhydrate 13g
davon Zucker 0g
Eiweif3 83g

Soja-Protein

Auch Soja-Protein wird gerne von Vegetariern und Veganer verwendet. Es gibt jedoch einige
wichtige Punkte, die bei der Auswahl des richtigen Soja-Proteins berticksichtigt werden miis-
sen. Wir nutzen fiir unsere Rezepte ausschliefSlich Soja-Proteinisolat. Das stark gefilterte Isolat
liefert 90 % Eiweifs und ist frei von ungewollten Phytoostrogenen (sekundare Pflanzenstoffe).
Es sollte darauf geachtet werden, dass kein genetisch verdndertes Soja-Protein verwendet wird
(GMO-ree = frei von gentechnisch modifizierten Organismen).

Zu den Vorteilen gehort ein sehr ausgewogenes Spektrum aller essenziellen Aminosiuren
sowie eine hervorragende Bioaktivitit. Geschmacklich ist es definitiv das leckerste aller pflanz-
lichen EiweifSe. Dank der lebensmitteltechnischen Eigenschatft lasst es sich sehr gut andicken
und eignet sich daher hervorragend fur Dips, Saucen und Puddings.
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Die Auswakl des richtigen €iweidpulvers

Nahrwerte pro 100 g

Energie 360 kcal
Fett O0g
davon gesittigte Fettsauren Og
Kohlenhydrate 0g
davon Zucker 0g
Eiweif 9¢g

Alle EiweiRpulverndhrwerte im direkten Vergleich

Werte pro 100 g Pulver Whey Casein  Hiihnerei Hanf  Erbsen Reis Soja
Energie 368 kcal 365 kcal 344 kcal 395 kcal 415 kcal 445 kcal 360 kcal
Fett 4g g Og 11g 9¢g 4g Og
davon gesittigte 4g 06g 0g 13¢g 1g l4¢g 0g
Fettsauren

Kohlenhydrate 6g 4g 45¢g 24g 3g 13g 0g
davon Zucker 3g 4g 0g 4g Og 0g Og
Eiweif3 778 8g 82¢g 49g 798 83g 9¢g



Verwendete Zutaten

Ein Blick in den Kiichenschrank

Neben hochwertigen Eiweifspulvern gibt es einige Zutaten, die in keiner Kiiche fehlen durfen
und immer wieder Anwendung finden. Sowohl wegen des Geschmacks als auch aufgrund
des ernadhrungsphysiologischen Nutzens empfehlen wir, folgende Zutaten stets zu Hause zu
haben.

Kokosblitenzucker

Kokosblitenzucker wird aus dem Nektar der Kokospalme hergestellt. Er kann 1:1 wie han-
delstiblicher Haushaltszucker verwendet werden. Wer Kokosniisse nicht mag, sollte Kokos-
blittenzucker definitiv eine Chance geben. Denn er schmeckt nicht nach Kokos — wie der
Name vermuten ldsst —, sondern hat einen intensiven karamelligen Geschmack. Er ist reich
an Vitaminen, Mineralien und Spurenelementen, der eigentliche Nutzen liegt aber in dem
von Natur aus sehr niedrigen glykdmischen Index (GI) von 35. Im Vergleich dazu besitzt
handelstblicher Zucker einen GI-Wert von 68. Der niedrige GI-Wert des Kokosbliitenzuckers
verursacht keinen rapiden, sondern einen langsamen und gleichmafSigen Anstieg des Blut-
zuckerspiegels. Hoch glykamische Lebensmittel, z. B. Chips, Limonaden, Nahrungsmittel aus
Weifsmehl, Zucker, gekochte Kartoffeln, lassen die Bauchspeicheldrtise auf Hochtouren arbei-
ten und treiben somit eine ungewollt starke Insulinausschiittung voran. Kokosblutenzucker
kann in allen Rezepten als Ersatz fir Haushaltszucker eingesetzt werden, wenn es darum
geht, nahrstoffreicher und gestinder zu kochen und zu backen.



