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            Einleitung 

 

Warum High Protein? 

 

Eiweiß – auch als Protein bekannt – ist weit mehr als nur ein Trendthema in der Fitnesswelt. Es ist ein zentraler Baustein 
unseres Körpers: Muskeln, Haut, Enzyme, Hormone – all das basiert auf Proteinen. Wer seinem Körper regelmäßig 
hochwertige Eiweiße zuführt, legt den Grundstein für Regeneration, Leistungsfähigkeit und ein nachhaltiges Wohlbefinden. 

Ob du Muskeln aufbauen, Körperfett reduzieren oder einfach gesünder leben möchtest: Eine proteinreiche Ernährung hilft dir 
dabei, deine Ziele schneller und effektiver zu erreichen. Sie sorgt für ein längeres Sättigungsgefühl, stabilisiert den 
Blutzuckerspiegel und unterstützt eine gesunde Körperzusammensetzung – ohne Hungern. 

Die Rolle von Eiweiß für Gesundheit & Muskelaufbau 

Beim Training – egal ob Kraftsport, Ausdauer oder Functional Fitness – entstehen kleine Mikroschäden in der Muskulatur. 
Genau hier kommt Protein ins Spiel: Es liefert die nötigen Aminosäuren, um diese Strukturen zu reparieren und stärker wieder 
aufzubauen. 

Doch nicht nur Sportler profitieren: Auch im Alltag trägt Eiweiß zu einem starken Immunsystem, stabilen Knochen, gesunder 
Haut und geistiger Leistungsfähigkeit bei. Studien zeigen zudem, dass eine proteinreiche Ernährung beim gesunden Altern 
und der Erhaltung fettfreier Körpermasse eine entscheidende Rolle spielt. 

 

Tipps für die eiweißreiche Ernährung im Alltag 

Der Schlüssel zu einer nachhaltigen High-Protein-Ernährung liegt nicht im Verzicht, sondern in der richtigen Auswahl. Hier 
ein paar einfache Tipps, wie du im Alltag auf deine Proteine kommst: 

 

* **Jede Mahlzeit sollte eine Proteinquelle enthalten** – z. B. Eier, Joghurt, Tofu, Hülsenfrüchte oder Fleisch. 

* **Snacks smart wählen** – ersetze Chips durch Hüttenkäse, Mandeln oder Proteinriegel ohne Zuckerzusatz. 

* **Pflanzliche Proteine kombinieren**, z. B. Bohnen + Reis oder Linsen + Nüsse, um alle essenziellen Aminosäuren 
abzudecken. 

* **Meal Prep planen** – so bist du auch an stressigen Tagen versorgt und gerätst nicht in Versuchung, zur schnellen, 
nährstoffarmen Lösung zu greifen. 

Shakes & Smoothies** als schnelle Zwischenlösung – ideal nach dem Training oder unterwegs. 
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      – Basics & Vorbereitung 

Die wichtigsten Proteinquellen (tierisch & pflanzlich) 

 

Eine eiweißreiche Ernährung muss nicht kompliziert oder eintönig sein. Die Vielfalt an Proteinquellen – sowohl tierisch als 
auch pflanzlich – erlaubt es, abwechslungsreich und genussvoll zu essen, ganz unabhängig von Ernährungsweise oder 
Trainingsziel. 

 

Tierische Proteinquellen (komplett, hohe biologische Wertigkeit): 

▪ Eier** – günstig, vielseitig, ideal fürs Frühstück 

▪ Hähnchen- & Putenbrust** – mager, leicht verdaulich 

▪ Magerquark, Skyr, griechischer Joghurt** – proteinreich, sättigend 

▪ Fisch (z. B. Lachs, Thunfisch, Kabeljau)** – plus gesunde Fette 

▪ Rindfleisch, mageres Schweinefleisch** – ideal für Muskelaufbau 

▪ Milch & Käse (fettreduziert)** – in Maßen als gute Ergänzung 

▪ Proteinpulver (Molke, Casein)** – schnell verfügbar & praktisch 

 

Pflanzliche Proteinquellen (ideal kombinieren): 

▪ Hülsenfrüchte (Linsen, Kichererbsen, Bohnen) 
▪ Tofu, Tempeh, Sojagranulat** – besonders eiweißreich 

▪ Quinoa, Amaranth, Buchweizen** – Pseudogetreide mit Top-Nährwerten 

▪ Haferflocken, Nüsse, Samen (Chia, Hanf, Kürbiskerne) 
▪ Grüne Gemüsesorten (z. B. Brokkoli, Spinat, Erbsen)– enthalten ebenfalls Protein 

▪ Pflanzenbasierte Proteinpulver (z. B. Erbse, Reis, Hanf) 

Tipp:Durch die Kombination verschiedener pflanzlicher Proteine (z. B. Reis + Bohnen) kann die biologische Wertigkeit 
deutlich erhöht werden – fast auf tierisches Niveau. 

 

Meal Prep leicht gemacht 

Meal Prep**, also das Vorkochen für mehrere Tage, spart Zeit, reduziert Stress und hilft dir, bei deiner Ernährungsroutine zu 
bleiben. So geht’s: 

1. Planung ist alles:Wähle 2–3 Rezepte für Frühstück, Mittag- und Abendessen aus dem Buch. Achte dabei auf Abwechslung 
(z. B. Fleisch, vegetarisch, Fisch) und makronährstoffreiche Kombinationen. 

2. Feste Preptage einplanen:Einmal pro Woche (z. B. Sonntag) 1–2 Stunden für Einkauf & Zubereitung reservieren. 

3. Lagerung beachten:Nutze Glas- oder BPA-freie Kunststoffbehälter, beschrifte sie mit Datum und Inhalt. 

Gekochte Speisen halten im Kühlschrank meist 3–4 Tage, manche lassen sich auch gut einfrieren. 

4. Snacks & Notfalllösungen:Halte Proteinriegel, Nüsse, hartgekochte Eier oder Shakes griffbereit – ideal für Büro, Training 
oder unterwegs. 
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Einkaufsliste für die High-Protein-Küche 

Diese Liste hilft dir, deinen Vorrat aufzubauen – die perfekte Basis für über 100 Rezepte in diesem Buch: 

 

Frische Lebensmittel:** 

* Eier 

* Hähnchenbrust, Rinderhack, Lachsfilet 

* Skyr, Magerquark, griechischer Joghurt 

* Tofu, Tempeh 

* Brokkoli, Zucchini, Paprika, Spinat 

* Süßkartoffeln, Avocados, Tomaten 

* Frische Beeren, Bananen 

**Trockenprodukte & Vorräte:** 

* Linsen, Kichererbsen, schwarze Bohnen 

* Quinoa, Haferflocken, Vollkornreis 

* Chia-Samen, Leinsamen, Hanfsamen 

* Mandeln, Walnüsse, Erdnüsse 

* Natives Olivenöl, Kokosöl 

**Ergänzungen & Würzmittel:** 

* Proteinpulver (z. B. Whey oder vegan) 

* Zimt, Kurkuma, Cayenne, Knoblauch 

* Sojasauce, Senf, Balsamico 

* Kräuter (frisch oder getrocknet) 

* Zitronen & Limetten 
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30 Frühstücksrezepte mit Power 

 

        PROTEIN-PANCAKES MIT BEEREN & SKYR 

 

Portionen: 2      Zubereitung: 20 Minuten 

Diese fluffigen Pancakes liefern dir eine Extraportion Eiweiß am Morgen – ideal nach dem Training oder als energiereiches 
Frühstück. In Kombination mit Skyr und frischen Beeren entsteht eine ausgewogene Mahlzeit, die lange satt hält. 

 

Zutaten 

* 2 Eier 

* 100 g Magerquark 

* 30 g Whey-Protein (z. B. Vanille) 

* 30 g Haferflocken (fein gemahlen) 

* ½ TL Backpulver* Etwas Zimt 

* Etwas Kokosöl zum Braten 

* 150 g Skyr 

* 100 g gemischte Beeren (z. B. Heidelbeeren, 
Himbeeren) 

 

Zubereitung 

1. Die Eier mit dem Magerquark in einer Schüssel cremig 
verrühren. 

2. Whey, gemahlene Haferflocken, Backpulver und Zimt 
hinzufügen und alles zu einem glatten Teig vermengen. 

3. Etwas Kokosöl in einer beschichteten Pfanne erhitzen 
und den Teig portionsweise bei mittlerer Hitze 
ausbacken. Jede Seite ca. 2–3 Minuten braten, bis die 
Pancakes goldbraun sind. 

4. Die Pancakes mit Skyr und frischen Beeren anrichten 
und nach Wunsch mit etwas Zimt oder einem Klecks 
Nussmus toppen. 

 

      **Nährwerte pro Portion:**Kalorien: 345 kcal | Fett: 9 g | Kohlenhydrate: 25 g | Protein: 35 g  


