HIGH-PROTEIN-SNACKS

zum Mithehmen & Abnehmen

60 schnelle 5-Zutaten-Rezepte fur Meal Prep, Blro & unterwegs

eiweiBreiche Snackboxen, stiBe & herzhafte Snacks gegen HeiBhunger
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Einleitung

Warum High Protein beim Abnehmen helfen kann

EiweiB ist kein Zaubertrick. Es kann dich aber im Alltag unterstitzen, weil eiweiBreiche Mahlzeiten oft langer
satt machen als sehr zuckerreiche Snacks. Genau hier setzen die Rezepte an: Sie sollen kleine Hungerpausen
fullen, ohne dass du jedes Mal zu SuBigkeiten, Geback oder groBen Portionen greifst.

Beim Abnehmen zahlt am Ende die Gesamtbilanz. Ein Snack darf also nicht heimlich zur zweiten
Hauptmahlzeit werden. Deshalb sind die Portionen in diesem Buch bewusst Uberschaubar, praktisch
verpackbar und mit groben Nahrwerten versehen.

So gelingen sattigende Snacks mit nur 5 Zutaten

Funf Hauptzutaten reichen aus, wenn jede eine Aufgabe hat. Eine Zutat liefert Eiweif3, eine bringt Frische, eine
gibt Struktur, eine sorgt flir Geschmack und eine rundet die Portion ab. Mehr braucht ein guter Snack oft
nicht.

Basiszutaten wie Salz, Pfeffer, Wasser, Zitronensaft und einfache Gewdirze bleiben frei. Sie helfen beim
Abschmecken, ohne die Rezepte unndtig aufzublahen.

Meal Prep fiir Biiro, Schule und unterwegs

Vorbereitung muss nicht nach stundenlangem Kochen aussehen. Manchmal reichen zehn Minuten am
Abend: zwei Glaser Skyr schichten, Eier kochen, Gemuse schneiden, Dip anrihren. Kleine Routine, groBe
Wirkung im Alltag.

Achte bei Milchprodukten, Ei, Fisch und Fleisch auf Kiihlung. Eine kleine Kihltasche oder ein Kihlakku ist
nicht Ubertrieben, sondern schlicht praktisch.

Die besten Vorrate fiir schnelle Protein-Snacks

Gute Vorrate nehmen Druck aus dem Tag. Sinnvoll sind Skyr, Magerquark, Huttenkase, Eier, Thunfisch im
eigenen Saft, gegarte Kichererbsen, Haferflocken, Wraps, EiweiBbrot, Nusse, Tiefkiihlbeeren und frisches
Gemuse.

Wenn du nur drei Dinge immer da hast, wahle eine EiweiBquelle, eine frische Zutat und etwas Knuspriges.
Daraus entsteht fast immer eine brauchbare Snackbox.

Tipps gegen HeiBhunger im Alltag

HeiBhunger entsteht oft nicht aus Schwache, sondern aus langen Esspausen, Stress, zu wenig Schlaf oder
sehr stiBen Snacks, die nur kurz zufrieden machen. Ein geplanter EiweiB-Snack kann helfen, die nachste
Mahlzeit ruhiger zu erreichen.

Trinke zuerst ein Glas Wasser, iss dann bewusst deine vorbereitete Portion und warte ein paar Minuten. Wenn
du danach noch Hunger hast, brauchst du wahrscheinlich eine richtige Mahlzeit und keinen weiteren Mini-
Snack.
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