EiweiBreiche Rezepte

EiweiBreiche Lebensmittel pflanzlichen Ursprungs

Produkt EiweiBgehalt pro 100 g
Hanfsamen: 379
Erdnusse: 259
Klrbiskerne: 249
Linsen: 24 9
Chiasamen: 219
Mandeln: 219
Quinoa: 149
Haferflocken: 139
Hulsenfruchte
Sojabohnen: 369
Pintobohnen: 219

Kichererbsen (getrocknet): 19 g
Edamame (unreife Sojabohne): 12 g
Dicke Bohnen: 19

Erbsen (tiefgefroren). 6,6 g

Mungobohnenprossen: 4-5 g

Grunes Gemuse

Grunkohl: 459
Kresse: 429
Rosenkohl: 49
Brokkoli: 369
Artischocke: 339
Spinat: 299
Wirsing: 289
Pilze

Austernpilze: 359
Champignons: 319
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EiweiBpulver Grundrezept

Zutaten fur ca. 12-14 Portionen:

300 g Haferflocken
50 g Quinoa

100 g Leinsamen
30 g Hanfsamen
50 g Mandeln

50 g Walnusskerne

1 TL Vanillepulver

Zubereitung:

Alle Zutaten im Mixer zu einer Pulvermasse mixen.
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Protein-Porridge mit EiweiBpulver
Zutaten fur 2 Personen:

- 360 ml Pflanzendrink

- 100 g Haferflocken

- 20 g EiweiBpulver

- 1TL Chia-Samen

- 1 TL Reismalz oder Agavendicksaft

- 60 g Heidelbeeren

- 10 g Mandelstifte

Zubereitung:
Pflanzendrink mit Haferflocken, EiweiBpulver, Chia und Reismalz rund 3-5 Minuten unter
standigem Ruhren aufkochen und eindicken lassen.

Fertiges Porridge in eine Schussel geben, mit Beeren und Mandeln toppen.

Protein-Porridge ohne EiweiBpulver
Zutaten fur 2 Personen:
- 100 g Haferflocken
- 300 ml Hafer- oder Mandeldrink
- 2 EL Mandelmus
- 2 EL geschrotete Leinsamen

- 3 EL Sojaquark

Topping:
- Frische Beeren
- 2 Feigen
- Gehackte Mandeln

Zubereitung:

In einem Topf Haferflocken mit Drink vermischen und leicht k&cheln. Sobald das
Porridge eine cremige Konsistenz hat, das Mandelmus, geschroteten Leinsamen und
Quark unterrtihren und fur 2-3 Minuten ziehen lassen.

Porridge auf zwei Schalen verteilen und mit frischen Beeren, Feigen und gehackten

Mandeln anrichten.
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Hummus-Wrap

Fur den Hummus:

200 g gekochte Kichererbsen
- 30 ml Wasser

- 1/2 EL Tahin

- 1/2 Knoblauchzehe

- 1/2 EL Olivenol

- 1/4TL Salz

- 1/4 TL Kurkuma

- 1/2 TL Currypulver

Fur die Austernpilze:
- 200 g Austernpilze
- 1EL Olivendl

- 1gute Prise Salz

AuBerdem:

1 Karotte

1/4 Salatgurke

- 1Schalotte

- 4 groBe Salatblatter (z. B. Eisberg)
- 1 Handvoll Babyspinat

- 1TL Sonnenblumenkerne

- 1TL Sesam

- 1 TL Kurbiskerne

- 2 Tortillas

Zubereitung:

Alle Hummus-Zutaten in einen guten Mixer/High-Speed-Blender geben und purieren.
Pilze ins Streifen ,zupfen” und in einer heiBen Pfanne mit Ol bei mittlerer bis hoher Hitze
10 Minuten knusprig braten.

Karotte und Salatgurke in feine Streifen schneiden, Schalotte in dinne Ringe schneiden.
Wraps kurz in einer Pfanne oder im Backofen erwarmen und je die Halfte des Hummus
darauf verteilen. Mit Salat, Spinat, Karotte, Gurke, Zwiebeln und Saaten belegen und fest

aufrollen.
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Cremiger Spinat Artischocken Dip

fur Gemuse, zum Grillen & auf Brot

Zutaten:
- 1TL Kokosol
- 1 Knoblauchzehe
- 1609 Spinat
- 1 Frdhlingszwiebel
- 160 g Artischocken
- 609 Cashews
- 30 ml Haferdrink
- 80g Quark
- 0,5 TL Knoblauchpulver
- 0,5EL Zitronensaft

Zubereitung:

Kokosol in einer heiBen Pfanne erhitzen.

Knoblauch fein hacken und kurz in der heiBen Pfanne anbraten.

Artischocken wurfeln. Fruhlingszwiebel in feine Ringe schneiden. Zusammen mit dem
Spinat in die Pfanne geben. Alles anbraten, bis das Austrittwasser des Spinats verdampft
ist. Von der Platte nehmen.

Cashews und Haferdrink in einem Mixer fein purieren.

Restliche Zutaten und Gemuse einrthren.

Mit Cayennepfeffer, Pfeffer und Salz abschmecken.



EiweiBbrot
Zutaten fur 1 Brot:
- 300 g trockene Linsen, mindestens 2 Stunden oder Uber Nacht einweichen
- 320 ml Wasser
- 100 g Kichererbsenmehl
- 90 g Hafermehl (glutenfrei, falls nétig)
- 26 g Flohsamenschalenpulver
- 60 g Kerne deiner Wahl + mehr zum Bestreuen
- 1Teeloffel Salz
- 1Teeloffel Natron

- 11/2 EL Reisessig, Apfelessig oder Zitronensaft

Zubereitung:

Die Linsen in einer groBen Schussel mit reichlich Wasser mindestens 2 Stunden (oder
uber Nacht) einweichen, dann das Wasser abgieBen.

Den Backofen auf 205 °C Ober-Unterhitze vorheizen und eine groBe Kastenform mit
Backpapier auslegen.

Die eingeweichten Linsen mit 320 ml frischem Wasser in einem Mixer puUrieren (ca. 1
Minute), ggf. mit einem StéBel nachhelfen.

Die purierten Linsen und alle ubrigen Zutaten in eine groBe Schussel geben und mit
einem Spatel gut vermischen.

Den Teig in die Kastenform fullen, zusatzlich einige Kurbiskerne darauf verteilen und das
Brot 45 Minuten lang backen. Abkuhlen lassen, dann in Scheiben schneiden und
genieBen!

Ich bewahre das Brot in ein Kichenhandtuch gewickelt im Kuhlschrank auf, bis wir es

aufgegessen haben &



Tofu-Stir-Fry
Zutaten fur 2 Portionen:
- 400 g Tofu
- 40 g Maisstarke
- WTLSalz
- 2 Fruhlingszwiebeln
- 3 Zehen Knoblauch
- 10 glngwer
- 3 EL neutrales Ol
Fur die Sauce
- 5 EL Sojasauce
- 1EL Sesamdl
- 1EL Reisessig
- 1% TL Rohrohrzucker
- 2 EL Maisstarke
AuBerdem:

- 1EL Sesam

Zubereitung:

Tofuin 1Yz - 2 cm groBe Wrfel schneiden, anschlieBend trocken tupfen, mit Maisstarke
und einer Prise Salz in eine verschlieBbare Schussel geben und vorsichtig schutteln, bis
die Wurfel gleichmaBig paniert sind.

Fruhlingszwiebel in dunne Ringe schneiden. Den grinen Teil fur das als Topping beiseite
stellen, Knoblauch und Ingwer fein hacken.

Ol in eine heiBe Pfanne geben, Tofu bei mittlerer Hitze von allen Seiten etwa 10 Minuten
goldbraun und knusprig braten

Fur die Sauce alle Zutaten mit 4 EL Wasser gut verruhren und beiseite stellen.

Tofu aus der Pfanne nehmen. Den weiBen Teil der Fruhlingszwiebeln, Knoblauch und
Ingwer etwa 30 Sekunden bei mittlerer bis hoher Hitze anbraten.

Mit der erneut aufgertuhrten Sauce abléschen und kurz aufkochen Tofu hinzugeben, gut
verruhren und bei niedriger Hitze 2 Minuten kdcheln lassen. Bei Bedarf essloffelweise
Wasser dazu geben.

Tofu-Stir-Fry mit Frahlingszwiebelgrun und Sesam toppen und mit Vollkornreis und

gedampftem Pak Choi servieren.



Protein-Ballchen

Zutaten fur ca. 12 Stuck:

130 g getrocknete Datteln

- 20 gMandeln

- 70 g Haferflocken

- 2 TL Mandelmus

- 2 TL schwach entdltes Kakaopulver

- 1 TL Hanfsamen

Zum Bestreuen:
- 1 EL Chiasamen
- 1EL Kokosraspeln

- 1 EL Acai Beeren Pulver

Zubereitung:

Zuerst die Haferflocken und die Mandeln im Mixer zerkleinern, sodass ein feines Mehl
entsteht. AnschlieBend die Datteln mit dem Kuchengerat zu einem feinen Brei
zerkleinern.

Nun die Datteln, das Hafer-Mandel-Mehl, das Mandelmus und das Kakaopulver in einer
Schussel zu einem homogenen Teig verkneten. Insofern der Teig noch zu fest ist kann
etwas Kokosél dabei unterstutzen.

Nun den Teig zu einer Rolle formen und in 12 kleine Stucke formen. Aus den Teighalften
jeweils eine Kugel formen und diese nach Belieben in Chiasamen, Acai Pulver oder
Kokosraspeln walzen. Den Vorgang wiederholen bis der Teig vollstandig aufgebraucht
ist.

Die Kugeln in einer Tupperdose circa 30 Minuten ziehen im Kuhlschrank ziehen lassen

und dann servieren.



