
“normales
Lebensmitel”

bessere Variante

Reis Blumenkohlreis

Nudeln 
Shirataki Nudeln oder Kajnok

Nudeln

Brot Pumpernickel Brot

Brötchen Protein Brötchen

Cornflakes Spacies

Milch
Mandelmilch oder

Kokosmilch

Grießbrei Kalorienarmes Rezept

Pizza Kalorienarmes Rezept

BESSERE VARIANTEN
DER ERNÄHRUNG 

-1-

Alle verschiedenen Eiweißquellen (umso reiner die Eiweißquelle, desto
besser), haben bereits an sich wenig Kalorien. Von daher ist es nicht

notwendig, dass dafür Alternativen gefunden werden müssen.

Hier findest du eine Liste mit den besten Eiweißquellen

“Normale” Lebensmittel

https://www.rewe.de/produkte/followfood-bio-demeter-blumenkohl-reis-300g/8650105/?ecid=pla_google_vs_nonbr_pm_tiefk%C3%BChlkost_lia_19638956520_146010112979_pid%3A8650105_ch%3Alocal_nn_d%3Ac&marketCode=4031020
https://www.asia-in.de/Miyata-Konjak-Shirataki-Nudeln-Wok-Style-200g?gclid=CjwKCAiA3aeqBhBzEiwAxFiOBrMU7nVfkEhE3S1eEIy5Ejb2kM0yYxFB378vF1fIGfAOYfUleq6L2RoCei8QAvD_BwE
https://shop.rewe.de/p/kajnok-spaghetti-slim-200g/2300928
https://shop.rewe.de/p/kajnok-spaghetti-slim-200g/2300928
https://shop.rewe.de/p/mestemacher-pumpernickel-500g/7724330?gclsrc=aw.ds&ecid=sea_google_as_nonbr_dsa-feed-produkte-non-promo_brot,-cerealien-%26-aufstriche_text-ad_14537016873_147580813396_kw:_mt:_cr:652662189780_d:c
https://getbenfit.com/products/8-packungen-protein-brotchen-glutenfrei-vegan
https://www.spacies.de/products/6er-bundle-spacies-starterpack?utm_source=google&utm_medium=paid&utm_campaign=20572310529&utm_content=151194864662&utm_term=protein%20cornflakes&gadid=675049083108&gclid=Cj0KCQiAgK2qBhCHARIsAGACuzkGRMZmyifEoPuSewuEi5W0_9Q3LVtJBuB8Zv99T0PPrN9e6ARgM-MaAianEALw_wcB
https://shop.rewe.de/p/alpro-mandel-drink-ohne-zucker-ungeroestet-vegan-1l/3215020
https://shop.rewe.de/p/alpro-mandel-drink-ohne-zucker-ungeroestet-vegan-1l/3215020
https://www.milenasrezept.de/griessbrei-kalorienarm-protein-griessbrei-rezept/
https://de.myprotein.com/thezone/rezepte/gesunde-pizza-kalorienarm-proteinreich/?affil=mpppc&gclid=CjwKCAiA3aeqBhBzEiwAxFiOBmAOR0vtIBfiuqHYpka6enSVhBx_VC5EGXWJOd5sVvC-cHwhUpl-dBoCoIAQAvD_BwE&gclsrc=aw.ds
https://dennishuskic.de/eiwei%C3%9Fquellen.pdf?_t=1696182123


Burger Kalorienarmes Rezept

Pommes Süßkartoffelpommes

Rinderhack Rinderhack fettreduziert

fettige Wurst magere Wurst

Schinken Schinken fettreduziert

Käse 
Fettreduzierter Käse oder
körniger Frischkäse oder

fettreduzierter Salakis

Babybel Babybel Light

Marmelade Marmelade Zuckerreduziert

Bratwurst Bratwurst fettreduziert

BESSERE VARIANTEN
DER ERNÄHRUNG 
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Alle verschiedenen Eiweißquellen (umso reiner die Eiweißquelle, desto
besser), haben bereits an sich wenig Kalorien. Von daher ist es nicht

notwendig, dass dafür Alternativen gefunden werden müssen.

Hier findest du eine Liste mit den besten Eiweißquellen

https://iqskitchen.de/rezepte/kalorienarme-burger-selber-machen/
https://www.bofrost.de/shop/kartoffelprodukte_5539/pommes-frites_5540/suesskartoffel-pommes.html?ptab=nutritions
https://www.aldi-nord.de/sortiment/kuehlung-tiefkuehlung/fleisch/rind/rinderhackfleisch-6411-0-0.article.html
https://shop.rewe.de/p/ja-hauchzartes-haehnchenbrustfilet-gepoekelt-gebacken-150g/7942901
https://shop.rewe.de/p/ja-delikatess-leichtschinken-fettreduziert-150g/1326612
https://shop.rewe.de/p/ja-kaeseaufschnitt-leicht-250g/2296035
https://shop.rewe.de/p/ja-koerniger-frischkaese-halbfettstufe-200g/7030814
https://shop.rewe.de/p/salakis-schafskaese-light-180g/324515
https://shop.rewe.de/p/babybel-light-5x20g/8150740
https://xucker.de/shop/suesse-kategorien/brotaufstriche/zuckerarmer-fruchtaufstrich-erdbeere-75-frucht?gclid=Cj0KCQiAgK2qBhCHARIsAGACuznAbuQFP7sne7Qh5Yn0bjAv7-hBov8A9cBWNQkKtyf6pLMxmvqofQwaAv8xEALw_wcB
https://www.kinnius.de/sortiment/kinnius-bratwurst/schlanke-bratwurst
https://dennishuskic.de/eiwei%C3%9Fquellen.pdf?_t=1696182123


Saucen Saucen Kalorienreduziert

Joghurt Joghurt

Pudding Protein Pudding

Obst Gemüse

BESSERE VARIANTEN
DER ERNÄHRUNG 
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Alle verschiedenen Eiweißquellen (umso reiner die Eiweißquelle, desto
besser), haben bereits an sich wenig Kalorien. Von daher ist es nicht

notwendig, dass dafür Alternativen gefunden werden müssen.

Hier findest du eine Liste mit den besten Eiweißquellen

https://www.rewe.de/produkte/ja-joghurt-light-dressing-250ml/8600575
https://shop.rewe.de/p/arla-skyr-vanille-450g/7000376
https://shop.rewe.de/p/rewe-beste-wahl-high-protein-pudding-haselnuss-200g/8518472
https://dennishuskic.de/eiwei%C3%9Fquellen.pdf?_t=1696182123


Süßigkeit bessere Variante dazu

Softgetränke Light Getränke

Popcorn (sättigen am meisten)

Kaugummis (kauen sättigt)

Eis Fruit Surfer

Chips
Reiswaffeln oder fettreduzierte

Variante

Schokolade RED Schokolade

Gummibärchen Pandy Fizzy Bottler

Kekse Protein Cookies

BESSERE VARIANTEN
DER ERNÄHRUNG 
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Alle verschiedenen Eiweißquellen (umso reiner die Eiweißquelle, desto
besser), haben bereits an sich wenig Kalorien. Von daher ist es nicht

notwendig, dass dafür Alternativen gefunden werden müssen.

Hier findest du eine Liste mit den besten Eiweißquellen

Süßigkeiten

https://shop.rewe.de/p/pepsi-zero-zucker-6x1-5l/8543705
https://shop.rewe.de/p/chio-mikrowellen-popcorn-suess-100g/1369218
https://shop.rewe.de/p/ja-eis-am-stiel-fruit-surfer-6x60ml/8354622
https://shop.rewe.de/p/rewe-bio-reiswaffeln-glutenfrei-100g/7046256
https://www.aldi-sued.de/de/p.sun-snacks-light-chips--g.490000000000049966.html
https://www.aldi-sued.de/de/p.sun-snacks-light-chips--g.490000000000049966.html
https://www.amazon.de/RED-Delight-Kalorienreduzierte-Zartbitter-Schokolade-Erythrit/dp/B076LXHLH8
https://www.amazon.de/dp/B09W2HH36V?tag=klarersieger25274-21&linkCode=osi&th=1&psc=1
https://www.amazon.de/dp/B00ECU9L7W/?tag=glv-21&ascsubtag=cf4a2d0a-68f0-4ab6-afa6-b84869981a3f&th=1&linkCode=osi
https://dennishuskic.de/eiwei%C3%9Fquellen.pdf?_t=1696182123

