
Gericht

Hähnchenbrustfilet mit Kartoffeln oder Reis

Kajnok Nudeln mit fettreduziertem Rinderhack + Tomatensauce

Rinderfilet mit Gemüse/Kartoffel

Rindertatar mit Quinoa

Thunfisch mit Reis

Seelachsfilet mit Kartoffeln und Spinat

Garnelen mit Gemüse

Eiweißpulver mit Kaffee mischen

WARME UND KALTE
REZEPTE MIT VIEL
EIWEISS/WENIG KCAL

-1-

Anmerkung: Diese Rezepte sind nach der Vorgehensweise entstanden,
wie man seine eigenen Mahlzeiten erstellt. Schau dir dazu gerne das

Video an. Diese Liste beinhaltet Beispiele. Die verlinkten Wörter
beinhalten Links zu Empfelungen.

Warme Rezepte

https://shop.rewe.de/p/kajnok-nudeln-slim-270g/2300930
https://evosportsfuel.de/products/evo-whey-protein-matrix


Gericht

Omelette aus Eiklar

Gericht

Proteintoast mit Putenwurst

Eiklar mit Schokosauce

Magerquark mit Süßstoff

Skyr

Protein Cornflakes mit Protein Milch

WARME UND KALTE
REZEPTE MIT VIEL
EIWEISS/WENIG KCAL

-2-

Anmerkung: Diese Rezepte sind nach der Vorgehensweise entstanden,
wie man seine eigenen Mahlzeiten erstellt. Schau dir dazu gerne das

Video an. Diese Liste beinhaltet Beispiele. Die verlinkten Wörter
beinhalten Links zu Empfelungen.

Warme Rezepte

Kalte Rezepte

https://shop.rewe.de/p/harry-eiweiss-sandwich-375g/9049377
https://www.big-zone.de/Big-Zone-Eiklar/EiklarBZ-3?gad_source=1&gclid=CjwKCAiA3JCvBhA8EiwA4kujZlUBhplqeFtb9Ky4rHvnXoSY3-jY0SVDAn2JwFo9kHQRakcMQEgmVRoCRroQAvD_BwE
https://www.amazon.de/Body-Attack-Chocolate-Dessert-Sauce/dp/B01LY58ALA/ref=sr_1_6?__mk_de_DE=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=2GV1XFLTIK4I8&dib=eyJ2IjoiMSJ9.ncrkfUZvhROghJFWd2eyTMEpv5YhgAT5_mPJFm9V9MP-24raTKx37L4_XC1g-YF6C3I7ewV3Hjf3vZIMfPh_w0oUBFe76aK2FAugL12hFviuq9gL2xByCy_8FJOFxJA2mMnE97g8YeY0VzCKL4gCiDpjEmlVIuKuosz3eWFdlqj0ecOyCXNW2J1RCLgx8OmQqSSfBIhbIoCrSOUhcP3xswfbnSDe9_8H-3H0UjoqTXrWhpx-VERNQjDe_1z446NlDFyCBMjFv6GBmPj2uKKNhOQ9s2zz45B0A9UMLb435ns.rzsfz5w4ta7wRWXWmdjB1d0aPLTb4BR_bqdcETsBJu8&dib_tag=se&keywords=schokosauce%2Bohne%2Bkalorien&qid=1709474793&sprefix=schokosauce%2Bohne%2Bkalorien%2Caps%2C133&sr=8-6&th=1
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://sweetsnfood.de/Protein-Milch-Schwarzwaldmilch-1-Liter?gad_source=1&gclid=CjwKCAiA3JCvBhA8EiwA4kujZn3igDHuKrSIQ4bKcF8P1weFAgL72_k47tNdUv1WlNR8UFaLAbHvThoCdfcQAvD_BwE


Gericht

Beef Jerky/Salami Sticks mit Käse Sticks

Hirtenkäse light mit Salat

Harzer Käse mit Senf

Proteinpudding

Proteinriegel

WARME UND KALTE
REZEPTE MIT VIEL
EIWEISS/WENIG KCAL
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Anmerkung: Diese Rezepte sind nach der Vorgehensweise entstanden,
wie man seine eigenen Mahlzeiten erstellt. Schau dir dazu gerne das

Video an. Diese Liste beinhaltet Beispiele. Die verlinkten Wörter
beinhalten Links zu Empfelungen.

Kalte Rezepte

https://www.amazon.de/Jack-Links-Beef-Jerky-Original/dp/B07QC89GDT?hvadid=310660752361&hvpos=&hvnetw=g&hvrand=15290543961033243726&hvpone=&hvptwo=&hvqmt=&hvdev=c&hvdvcmdl=&hvlocint=&hvlocphy=9068308&hvtargid=pla-740492420596&mcid=77bd0d9fb02137019c8f29ea0cf6222b&th=1&adgrpid=63366236633&linkCode=sl1&tag=dennis02e-21&linkId=f4a33b3fb027f405caa5181aad8addc9&language=de_DE&ref_=as_li_ss_tl
https://amzn.to/3UX6pzd
https://shop.rewe.de/p/cheestrings-original-kaesestangen-4x20g/7033238
https://shop.rewe.de/p/salakis-schafskaese-light-180g/324515
https://www.lidl.de/p/milbona-high-protein-pudding-xxl/p10025719
https://evosportsfuel.de/products/evobar

