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Vorwort

Ramen haben den Ruf, entweder ein aufwendiges Restaurantgericht oder eine schnelle Fertigmahlzeit zu sein. Doch
zwischen stundenlang gekochter Briihe und Instantnudeln liegt eine lGberraschend vielseitige Welt: frische,
unkomplizierte Ramen-Bowls, die schnell zubereitet sind, richtig gut schmecken und gleichzeitig eine ausgewogene
Portion Protein liefern.

Genau darum geht es in diesem Buch.

,High Protein trifft Ramen” verbindet herzhafte Briihen, sattigende Nudeln, knackiges Gemuse und eiweilreiche
Zutaten zu 100 abwechslungsreichen Power-Bowls. Die Rezepte passen in einen aktiven Alltag, lassen sich flexibel
verandern und benotigen keine schwer erhaltlichen Spezialzutaten.

Du musst weder ein Ramen-Profi sein noch jeden Abend lange in der Kiiche stehen. Viele Gerichte sind in weniger
als 30 Minuten fertig. Einige Express-Rezepte brauchen sogar nur etwa 10 bis 15 Minuten. Andere lassen sich
vorbereiten, mit zur Arbeit nehmen oder portionsweise einfrieren.

Im Mittelpunkt steht nicht die perfekte Restaurant-Ramen, sondern eine Bowl, die zu deinem Leben passt:
unkompliziert, sattigend, proteinreich und voller Geschmack.

Warum Ramen und High Protein perfekt zusammenpassen

Eine gute Ramen-Bowl besteht aus mehreren Bausteinen, die sich immer wieder neu kombinieren lassen:

= einer aromatischen Briihe, = frischem oder gegartem Gemduse,
= einer passenden Nudelsorte, = Gewdrzen, Krautern und Toppings.

= einer eiweillreichen Hauptzutat,
Gerade diese Bauweise macht Ramen ideal fiir eine proteinreiche Erndhrung. Du kannst Hdhnchen, Pute, mageres

Rindfleisch, Fisch, Garnelen, Eier, Tofu, Tempeh, Edamame oder Hilsenfriichte verwenden. Auch verschiedene
Protein-Nudeln konnen den EiweiRgehalt einer Bowl erhéhen.

Dabei muss eine proteinreiche Mahlzeit weder trocken noch eintonig sein. Eine kraftige Miso-Briihe, eine cremige
ErdnusssoRe oder eine wiirzige Ingwer-Knoblauch-Basis bringt Geschmack in die Bowl, ohne dass das Protein
einfach nur neben Gemiise und Nudeln auf dem Teller liegt.

Alles verbindet sich miteinander. Die Nudeln nehmen die Briihe auf, das Gemdise sorgt fiir Frische und Biss, und die
Proteinquelle macht aus einer leichten Suppe eine sattigende Hauptmahlzeit.

Protein unterstiitzt unter anderem den Erhalt und Aufbau von Muskelmasse. Es ist jedoch kein Wundermittel und
muss nicht in Ubertrieben groRen Mengen gegessen werden. Entscheidend ist eine Erndhrung, die langfristig zu
deinem Korper, deinem Alltag und deinem personlichen Bedarf passt.

Dieses Buch hilft dir deshalb nicht dabei, moglichst viel Protein in jede Mahlzeit zu pressen. Es zeigt dir vielmehr,
wie du ausgewogene und genussvolle Ramen-Bowls mit einer guten Proteinquelle zusammenstellst.

Genuss, Fitness und Alltag unter einen Hut bringen

Eine Erndhrung funktioniert nur dann dauerhaft, wenn sie sich in das echte Leben integrieren lasst.

Nicht jeder Tag bietet Zeit fur aufwendiges Kochen. Manchmal mochtest du nach der Arbeit schnell etwas Warmes
essen. An anderen Tagen brauchst du eine vorbereitete Mahlzeit fir das Biro. Vielleicht mdchtest du nach dem
Training eine sattigende Bowl genieRen oder fiir mehrere Familienmitglieder gleichzeitig kochen.

Deshalb findest du in diesem Buch unterschiedliche Arten von Rezepten:

= schnelle Express-Ramen,
= klassische Bowls mit Hidhnchen, Pute oder Rind,
= Ramen mit Fisch und Meeresfriichten,

= vegetarische und vegane Varianten,
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= kalorienbewusstere Bowls,
= besonders sattigende Kombinationen,
= Meal-Prep-Rezepte fir Arbeit und Vorrat.

Viele Zutaten tauchen in verschiedenen Rezepten auf. Das ist bewusst so gewahlt. Du musst nicht fir jede Bowl ein
komplett neues Gewdrzregal kaufen. Miso, SojasoRe, Sesam, Ingwer, Knoblauch, Friihlingszwiebeln und einige
Gemisesorten lassen sich vielseitig einsetzen.

Auch bei den Nudeln bist du nicht an eine einzige Sorte gebunden. Klassische Ramen-Nudeln kdnnen je nach Rezept
durch Vollkornnudeln, Reisnudeln, Buchweizennudeln, Hilsenfruchtnudeln oder Konjaknudeln ersetzt werden.

Fitness bedeutet dabei nicht automatisch strenge Regeln, tagliches Kalorienzdhlen oder den Verzicht auf Genuss.
Eine Bowl darf wiirzig, cremig und sattigend sein. Sie soll dir Energie geben und gleichzeitig so gut schmecken, dass
du sie gerne wieder zubereitest.

Manche Rezepte enthalten etwas mehr Kohlenhydrate und eignen sich beispielsweise gut fiir aktive Tage. Andere
setzen starker auf Gemise, mageres Protein und leichtere Nudeln. Du entscheidest, welche Variante gerade zu dir
passt.

So nutzt du dieses Buch

Du kannst dieses Kochbuch von vorne bis hinten lesen oder direkt zu den Rezepten springen.

Im Grundlagenteil lernst du, wie eine High-Protein-Ramen aufgebaut ist. Dort findest du Informationen tGber
Briihen, Proteinquellen, Nudelsorten, Gemise und Toppings. Dieser Abschnitt hilft dir besonders dann, wenn du
spater eigene Bowls zusammenstellen mochtest.

Die 100 Rezepte sind nach Proteinquellen und Alltagssituationen geordnet. So findest du schnell eine passende
Mahlzeit — unabhéngig davon, ob du gerade Hahnchen, Eier, Tofu, Lachs oder Hiilsenfriichte verwenden méchtest.

Bevor du beginnst, lies das Rezept einmal vollstdndig durch. Dadurch erkennst du friihzeitig, welche Zutaten
vorbereitet werden missen und ob einzelne Komponenten gleichzeitig gekocht werden konnen.

Flr einen entspannten Ablauf kannst du dich an diese Reihenfolge halten:

1 Bruhe oder SoRe vorbereiten.

2 Proteinquelle wiirzen und garen.

3 Gemiuse schneiden und kurz anbraten oder in der Briihe garen.

4 Nudeln nach Packungsanweisung zubereiten.

5 Alle Bestandteile in einer ausreichend groRen Schissel anrichten.
6 Toppings erst unmittelbar vor dem Servieren hinzuftgen.

Die Mengenangaben sind als praktische Orientierung gedacht. Du darfst sie deinem Hunger, deinem
Aktivitatsniveau und deinen persdnlichen Zielen anpassen.

Hast du eine Zutat nicht zu Hause, nutze die Austauschmaoglichkeiten im Anhang. Hahnchen lasst sich beispielsweise
haufig durch Pute oder Tofu ersetzen. Brokkoli kann durch Zucchini, Pak Choi, Spinat oder anderes Gemise
ausgetauscht werden.

Auch die Scharfe bleibt dir tiberlassen. Beginne bei Chili, Currypaste und scharfen SoRen lieber mit einer kleinen
Menge. Nachwiirzen ist einfacher, als eine zu scharfe Briihe wieder milder zu machen.
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Fiir eine noch schnellere Zubereitung
Diese Zutaten kdnnen dir im Alltag Zeit sparen:
= tiefgekihltes, ungewiirztes Gemiise,

= vorgegarte Edamame,

= bereits gekochte Eier,

selbst gekochte und portionsweise eingefrorene
Briihe,

vorgegartes Hahnchen oder Putenfleisch,

= gewaschener Babyspinat,

= fein geschnittenes Tiefkiihlgemiise,

= haltbare Miso-Paste und ungesiiRte Kokosmilch.

Fertigprodukte sind nicht grundsatzlich ungeeignet.
Achte jedoch auf die Zutatenliste und besonders auf
den Salzgehalt von Briihen, Pasten und SofRen.
SojasolSe, Miso und fertige Brithe kénnen zusammen
schnell sehr salzig werden. Wirze deshalb
schrittweise und probiere die Briihe, bevor du
zusatzlich Salz hinzufugst.

Hinweise zu Portionsgréfen und
Nihrwertangaben

Die Rezepte sind Gberwiegend fiir zwei Portionen
ausgelegt, sofern beim jeweiligen Rezept nichts
anderes angegeben ist.

Die Nahrwertangaben richtig einordnen

Eine Portion ist als vollstandige Hauptmahlzeit
gedacht. Wie groR deine personliche Portion sein
sollte, hangt jedoch von mehreren Faktoren ab:

= deinem Hunger,

= deiner Korpergrolle,

= deinem Aktivitatsniveau,

= deinem Alter,

= deinem Trainingsumfang,

= deinem personlichen Energiebedarf,
= den Ubrigen Mahlzeiten des Tages.

Eine Person mit korperlich anstrengender Arbeit oder
intensivem Training bendtigt moglicherweise eine
groRere Portion als eine Person mit einem
Uberwiegend sitzenden Alltag. Deshalb solltest du die
Mengen nicht als starre Vorgabe betrachten.

Fiir eine groRere Portion kannst du beispielsweise
mehr Nudeln, Gemise oder Protein hinzufligen.
Mochtest du die Bowl leichter gestalten, reduziere
zunachst die Nudeln oder energiereiche Toppings
und erhdéhe den Gemiiseanteil. Die Proteinquelle
sollte nicht automatisch als Erstes gekiirzt werden, da
sie wesentlich zur Sattigung beitragt.

Die angegebenen Nahrwerte sind berechnete Naherungswerte. Sie konnen je nach Produkt, Marke, Reifegrad,

Zubereitung und tatsachlicher PortionsgrofRe abweichen.

Die Berechnungen basieren auf durchschnittlichen Herstellerangaben und Daten aus dem
Bundeslebensmittelschliissel. Fleisch- und Fischmengen beziehen sich auf das Rohgewicht, Nudeln auf das

Trockengewicht und Hilsenfrichte auf das Abtropfgewicht.

Besonders bei folgenden Zutaten sind Unterschiede moglich:

= Nudeln und Protein-Nudeln,
= Briihen und Miso-Pasten,
= Soja- und TeriyakisoRen,

= Fleisch- und Fischportionen,

= Kokosmilch,
= Nussmus und Samen,

= Tofu und Tempeh.

Auch die Menge der tatsachlich verzehrten Briihe beeinflusst die Nahrwerte. Bleibt ein Teil der Briihe in der
Schissel zuriick, werden nicht alle darin enthaltenen Nahrstoffe, Kalorien und Salzanteile aufgenommen.

Die Proteinwerte sollen dir vor allem dabei helfen, verschiedene Rezepte miteinander zu vergleichen. Sie ersetzen
keine individuell berechnete Erndhrungsempfehlung.
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Bei besonderen gesundheitlichen Anforderungen

Bei Nierenerkrankungen, Lebererkrankungen, Gicht, Stoffwechselerkrankungen, Allergien, Unvertraglichkeiten oder
arztlich verordneten Erndhrungsvorgaben kann eine eiweiRreiche Erndhrung ungeeignet sein oder angepasst
werden missen.

Auch wahrend der Schwangerschaft, Stillzeit oder bei der Einnahme bestimmter Medikamente kdnnen individuelle
Empfehlungen sinnvoll sein. Besprich groRere Erndhrungsumstellungen in diesen Fallen mit einer Arztin, einem Arzt
oder einer qualifizierten Ernahrungsfachkraft.

Dieses Buch ist ein Kochbuch und kein Ersatz fiir eine medizinische Untersuchung, Diagnose oder Behandlung.

Nutze die Rezepte als flexible Grundlage. Tausche Zutaten aus, passe die Portionen an und finde heraus, welche
Bowls dich satt machen, dir guttun und wirklich in deinen Alltag passen.

Denn die beste Power-Bowl ist nicht die mit der langsten Zutatenliste oder dem hdchsten Proteinwert.

Es ist die Bowl, die du gerne kochst, mit Genuss isst und ohne unnétigen Aufwand immer wieder in deinen Alltag
integrieren kannst.
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DIE GRUNDLAGEN DEINER HIGH -

PROTEIN-RAMEN

Eine gute Ramen-Bowl braucht keine komplizierte Kiichenroutine. Sie entsteht aus wenigen Bausteinen, die sinnvoll
zusammenspielen: eine aromatische Briihe, eine passende Proteinquelle, Nudeln oder eine andere sattigende
Einlage sowie Gemise und Toppings.

Wenn diese Bestandteile gut aufeinander abgestimmt sind, wird aus einer einfachen Nudelsuppe eine vollstandige
Hauptmahlzeit. Sie warmt, macht angenehm satt und Iasst sich an deinen Alltag, deinen Geschmack und dein
personliches Ziel anpassen.

In diesem Teil erfahrst du, wie du genau solche Bowls zusammenstellst. Du lernst, welche Zutaten gut miteinander

harmonieren, wie du den Proteingehalt sinnvoll erhéhst und warum mehr Protein nicht automatisch eine bessere
Mahlzeit bedeutet.
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KAPITEL 1

WAS EINE ECHTE POWER-BOWL AUSMACHT

Der Begriff ,,Power-Bowl” wird haufig flr Gerichte verwendet, die moglichst gesund, proteinreich oder besonders
nahrstoffreich wirken sollen. Doch eine Bowl! wird nicht allein dadurch ausgewogen, dass sie Hdhnchen, Tofu oder
ein gekochtes Ei enthalt.

Entscheidend ist das Zusammenspiel der gesamten Mahlzeit.

Eine wirklich gute Power-Bowl liefert dir nicht nur Protein. Sie enthalt auch Energie, Gemiise, Fliissigkeit,
Geschmack und ausreichend Volumen. Sie passt zu deinem Hunger und hinterlasst nach dem Essen ein angenehmes
Sattigungsgefiihl, statt dich schwer und trage zu machen.

Miso, SojasolRe und fertige Briihe miteinander

Die vier Bausteine einer ausgewogenen kombinierst, lohnt es sich, vorsichtig zu wirzen.
Ramen-Bowl

Beginne lieber mit einer kleinen Menge der salzigen

Fast jede Ramen-Bowl in diesem Buch basiert auf vier Zutaten. Abschmecken kannst du jederzeit.

Grundbausteinen:

Fiir mehr Tiefe sorgen unter anderem:
1 Brihe oder Solke

. = Ingwer,
2 Proteinquelle g

= Knoblauch,
3 Nudeln oder eine andere sattigende Einlage noblauc

. . = Frihlingszwiebeln,
4 Gemdise und Toppings

. . . . = getrocknete oder frische Pilze,
Diese vier Elemente kannst du immer wieder neu

kombinieren = gerosteter Sesam,

= Zitronen- oder Limettensaft,
1. Die Briihe = Reisessig,
Die Briihe bestimmt den Grundcharakter deiner = milde oder scharfe Currypaste,

Bowl. Sie kann mild, kraftig, cremig, scharf, frisch
oder leicht siif8lich schmecken.

= Gewilrze wie Chili, Kurkuma und Koriander.

Die Briihe ist auRerdem eine gute Moglichkeit,

Eine gute Briihe sollte aromatisch genug sein, um GemdUse zu verwerten. Mohrenenden,
Nudeln und Gemise Geschmack zu geben. Sie muss Frihlingszwiebelgriin, Pilzstiele und andere saubere
jedoch nicht libermaRig salzig sein. Gerade wenn du Gemisereste kdnnen ausgekocht und anschlieBend

entfernt werden.

2. Die Proteinquelle
Die Proteinquelle macht aus einer leichten Nudelsuppe eine sattigende Hauptmahlzeit.

Geeignet sind beispielsweise:

= Hahnchenbrust, = Tempeh,

= Putenfleisch, = Edamame,

= mageres Rindfleisch, = Linsen,

= Lachs, = Kichererbsen,
= Thunfisch, = Bohnen,

= Kabeljau, = Skyr,

= Garnelen, = Naturjoghurt,
= Eier, = Hlttenkase.
= Tofu,
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Du musst dich nicht immer fiir eine einzige Proteinquelle entscheiden. Gerade kleinere Mengen lassen sich gut
kombinieren. Ein Ei erganzt beispielsweise Tofu, Hdhnchen oder Edamame. Linsen kénnen mit Tofu kombiniert
werden. Garnelen passen zu Ei oder Edamame.

Durch solche Kombinationen entsteht Abwechslung, ohne dass du grolRe Fleisch- oder Fischportionen benétigst.

3. Die sittigende Einlage

Klassische Ramen-Nudeln sorgen fiir das typische Mundgefiihl. Sie nehmen die Briihe auf und machen die Bowl zu
einer vollwertigen Mahlzeit.

Je nach Rezept und Ziel kannst du jedoch auch andere Varianten verwenden:

= Vollkornnudeln, = Linsennudeln,

= Reisnudeln, = Kichererbsennudeln,
= Buchweizennudeln, = Edamame-Nudeln,
= Soba-Nudeln, = Konjaknudeln,

= Udon-Nudeln, = Zucchininudeln.

Dabei geht es nicht darum, klassische Nudeln grundsatzlich zu vermeiden. Kohlenhydrate sind ein wichtiger
Energielieferant und kénnen besonders an aktiven Tagen oder rund um das Training sinnvoll sein. Eine
ausgewogene Erndhrung lebt nicht vom vollstandigen Ausschluss einzelner Nahrstoffgruppen, sondern von einer
passenden Kombination aus Protein, Kohlenhydraten und Fetten.

4. Gemiise und Toppings

Gemdse sorgt flir Volumen, Farbe, Biss und Abwechslung. AulRerdem bringt es Ballaststoffe sowie unterschiedliche
Vitamine und Mineralstoffe in die Mahlzeit.

Gut geeignet sind:

= Pak Choi, = Rotkohl,

= Brokkoli, = Chinakohl,

= Mohren, = Mais,

= Spinat, = Erbsen,

= Pilze, = griine Bohnen,

= Paprika, = Fruhlingszwiebeln,
= Zucchini, = Bambussprossen.
= Weillkohl,

Toppings runden die Bowl ab. Sie sollten Geschmack und Textur ergdnzen, statt die Mahlzeit unnotig schwer zu
machen.

Beliebte Toppings sind:

= gerOsteter Sesam, = ein halbiertes Ei,

= gehackte Erdnisse, = knuspriger Tofu,

= Frihlingszwiebeln, = Edamame,

= Koriander, = Sprossen,

= Chili, = ein kleiner Spritzer Sesamaol.
= Nori-Algen,
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