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Teil 1 – High Protein durch 
die kalte Jahreszeit

1. Warum Eiweiß gerade im Winter praktisch 
ist

Wenn es draußen kalt und früh dunkel wird, verändert sich bei vielen 

Menschen auch die Art zu essen. Salate und leichte Sommergerichte machen 

Platz für Suppen, Eintöpfe, Aufläufe, Ofengerichte und warme Frühstücke. 

Genau hier lässt sich eine eiweißreiche Ernährung besonders unkompliziert 

umsetzen.

Protein ist ein wichtiger Bestandteil des Körpers. Es wird unter anderem für 

Muskeln, Enzyme und zahlreiche Stoffwechselprozesse benötigt. Außerdem 

lassen sich eiweißreiche Lebensmittel gut mit typischen Winterzutaten 

kombinieren.

Ein warmer Haferbrei wird beispielsweise durch Skyr oder Quark 

proteinreicher. Eine Gemüsesuppe lässt sich mit Linsen, Bohnen, Hähnchen 

oder Tofu ergänzen. Kartoffelgerichte passen zu Fisch, Eiern oder Hüttenkäse 
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und ein Gemüseauflauf lässt sich mit Hülsenfrüchten, Käse oder Geflügel zu 

einer vollständigen Mahlzeit ausbauen.

Eine High-Protein-Winterküche bedeutet deshalb nicht, möglichst große 

Mengen Fleisch oder Proteinpulver zu verwenden. Viel wichtiger ist eine 

abwechslungsreiche Auswahl natürlicher Lebensmittel und eine sinnvolle 

Zusammenstellung der Mahlzeiten.

Gerade an hektischen Tagen ist das praktisch: Viele proteinreiche 

Wintergerichte können in größeren Portionen gekocht und am nächsten Tag 

noch einmal erwärmt werden. Suppen, Currys, Eintöpfe und Aufläufe eignen 

sich dafür besonders gut.

2. Wie viel Protein braucht der Körper?

Wie viel Protein ein Mensch benötigt, hängt unter anderem von Alter, 

Körpergewicht und körperlicher Aktivität ab.

Für gesunde Erwachsene zwischen 19 und unter 65 Jahren nennt die Deutsche 

Gesellschaft für Ernährung einen Referenzwert von 0,8 g Protein pro 

Kilogramm Körpergewicht und Tag. Für gesunde Erwachsene ab 65 Jahren 

wird ein Schätzwert von 1,0 g pro Kilogramm Körpergewicht und Tag 

angegeben.

Ein Beispiel:

Bei 70 kg Körpergewicht entsprechen 0,8 g pro Kilogramm rund:

70 × 0,8 = 56 g Protein pro Tag

Menschen, die intensiv und regelmäßig trainieren, können je nach 

Trainingsumfang und Ziel einen höheren Bedarf haben. Die DGE nennt für 

Sportlerinnen und Sportler mit mehr als fünf Trainingsstunden pro Woche 

einen Bereich von etwa 1,2 bis 2,0 g Protein pro Kilogramm Körpergewicht 

und Tag.

Mehr ist jedoch nicht automatisch besser. Eine sehr hohe Proteinzufuhr ist für 

eine ausgewogene Ernährung nicht notwendig.

Für den Alltag ist es häufig einfacher, Protein nicht nur bei einer einzigen 

Mahlzeit einzuplanen, sondern über den Tag zu verteilen.

Zum Beispiel:
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• Frühstück: Skyr, Quark, Eier oder Haferflocken

• Mittagessen: Hülsenfrüchte, Geflügel, Fisch oder Tofu

• Abendessen: Hüttenkäse, Eier, Bohnen oder ein proteinreicher Auflauf

Bei bestehenden Erkrankungen – insbesondere wenn die Nieren betroffen 

sind – sollte eine stark proteinbetonte Ernährung individuell mit einer Ärztin, 

einem Arzt oder einer qualifizierten Ernährungsfachkraft abgestimmt werden.

3. Die besten Proteinquellen für die 
Winterküche

Für eine abwechslungsreiche High-Protein-Küche brauchst du keine 

außergewöhnlichen Spezialprodukte. Viele ganz gewöhnliche Lebensmittel 

liefern Protein und lassen sich hervorragend für warme Gerichte verwenden.

Tierische Proteinquellen

Besonders vielseitig sind:

• Hähnchenbrust

• Putenbrust

• Eier

• Lachs

• Kabeljau und andere Fischarten

• Thunfisch

• Garnelen

• Skyr

• Quark
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• Hüttenkäse

• Naturjoghurt

• Käse

Eier passen beispielsweise zu Frühstückspfannen, Aufläufen und schnellen 

Abendgerichten. Hüttenkäse kann Kartoffelgerichte, Aufläufe oder 

Pfannengerichte ergänzen. Fisch lässt sich mit Wintergemüse, Kartoffeln oder 

Reis kombinieren.

Pflanzliche Proteinquellen

Auch pflanzliche Lebensmittel bieten viele Möglichkeiten:

• Linsen

• Kichererbsen

• Kidneybohnen

• weiße Bohnen

• Erbsen

• Tofu

• Sojaprodukte

• Quinoa

• Haferflocken

• Nüsse und Samen

Linsen und Bohnen sind besonders praktisch für Suppen, Currys und Eintöpfe. 

Tofu eignet sich für Pfannengerichte und Ofengerichte.

Eine abwechslungsreiche Küche kann beide Gruppen miteinander verbinden, 

muss es aber nicht. Auch rein pflanzliche Mahlzeiten können proteinreich 

gestaltet werden.

4. Pflanzliche und tierische Eiweißquellen 
clever kombinieren

Abwechslung macht eine proteinreiche Ernährung nicht nur interessanter, 

sondern erleichtert auch die Versorgung mit unterschiedlichen Nährstoffen.

Statt jede Mahlzeit um Fleisch herum aufzubauen, kannst du zwischen 

tierischen und pflanzlichen Proteinquellen wechseln.

Praktische Kombinationen sind zum Beispiel:
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Kartoffeln + Ei

Ein unkompliziertes Duo für Aufläufe, Frühstückspfannen oder schnelle 

Abendgerichte.

Linsen + Vollkorngetreide

Ideal für Eintöpfe, Bowls oder warme Salate.

Bohnen + Reis

Ein Klassiker, der sich mit Gemüse und Gewürzen immer wieder verändern 

lässt.

Haferflocken + Milchprodukt oder Sojaprodukt

Perfekt für warme Frühstücksgerichte.

Kichererbsen + Joghurt oder Skyr

Eine interessante Kombination für Currys, Ofengerichte und warme Bowls.

Auch innerhalb eines Tages kannst du verschiedene Quellen nutzen. Morgens 

gibt es beispielsweise Skyr und Haferflocken, mittags ein Linsengericht und 

abends Fisch mit Gemüse.

Dadurch entsteht automatisch mehr Abwechslung auf dem Teller. Gleichzeitig 

bist du nicht auf ein einzelnes Lebensmittel angewiesen, um deine Mahlzeiten 

proteinreich zu gestalten.

5. Wärmende Lebensmittel für kalte Tage

Kein Lebensmittel erhöht die Körpertemperatur auf magische Weise. 

Trotzdem gibt es Gerichte, die wir im Winter als besonders angenehm und 

wärmend empfinden – vor allem, wenn sie heiß serviert werden und 

sätÝgende Zutaten enthalten.

Typische Winterzutaten sind:

• Kartoffeln

• Süßkartoffeln

• Kürbis

• Karotten

• Pastinaken
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• Rosenkohl

• Lauch

• Kohl

• Rote Bete

• Hülsenfrüchte

• Haferflocken

Dazu passen Gewürze und Kräuter wie:

• Ingwer

• Zimt

• Paprikapulver

• Kreuzkümmel

• Kurkuma

• Knoblauch

• Rosmarin

• Thymian

Aus Haferflocken, Apfel und Zimt wird beispielsweise ein warmes Frühstück. 

Kürbis und rote Linsen ergeben eine cremige Suppe. Kartoffeln, Brokkoli und 

Hähnchen lassen sich zu einem sätÝgenden Auflauf kombinieren.

Auch die Zubereitungsart spielt eine Rolle. Suppen, Eintöpfe, Currys, 

Ofengemüse und Aufläufe passen besonders gut in die kalte Jahreszeit und 

lassen sich problemlos proteinreich gestalten.

6. Proteinreiche Vorräte für schnelle 
Wintergerichte

Ein gut gefüllter Vorratsschrank ist eine der einfachsten Möglichkeiten, auch 

an stressigen Tagen selbst zu kochen.

Du brauchst dafür keine riesige Auswahl. Einige vielseitige Grundzutaten 

reichen bereits aus.

Im Vorratsschrank

Praktisch sind:

• rote und grüne Linsen

• Kichererbsen
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• Kidneybohnen

• weiße Bohnen

• Haferflocken

• Reis

• Quinoa

• Vollkornnudeln oder Proteinpasta

• gehackte Tomaten

• Tomatenmark

• Gemüsebrühe

• Nüsse und Samen

• Gewürze

Im Kühlschrank

Hilfreich sind:

• Eier

• Skyr

• Quark

• Naturjoghurt

• Hüttenkäse

• Tofu

• Käse

• saisonales Gemüse

Im Gefrierschrank

Besonders praktisch:

• Beeren

• Spinat

• Brokkoli

• Erbsen

• Gemüse-Mischungen

• portioniertes Geflügel

• Fischfilets

Aus wenigen Vorräten entstehen schnell komplette Mahlzeiten.
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Weiße Bohnen, Tomaten und Spinat werden zu einem schnellen Eintopf. Eier, 

Kartoffeln und Tiefkühlgemüse ergeben eine Pfanne. Rote Linsen, Tomaten 

und Brühe werden innerhalb kurzer Zeit zu einer sätÝgenden Suppe.

7. Sättigende Kohlenhydrate richtig 
kombinieren

High Protein bedeutet nicht automatisch Low Carb.

Kartoffeln, Haferflocken, Reis, Vollkornnudeln oder Brot können problemlos 

Bestandteil einer ausgewogenen proteinreichen Ernährung sein.

Entscheidend ist die Kombination.

Statt beispielsweise nur Nudeln mit Sauce zu essen, kannst du Protein und 

Gemüse ergänzen:

Nudeln + Hähnchen + Spinat

Oder:

Kartoffeln + Lachs + Brokkoli

Oder:

Haferflocken + Skyr + Apfel

So besteht eine Mahlzeit nicht hauptsächlich aus einer einzigen 

Lebensmittelgruppe.

Besonders praktisch für die Winterküche sind:

• Kartoffeln

• Süßkartoffeln

• Haferflocken

• Vollkornreis

• Quinoa

• Vollkornnudeln

• Hülsenfrüchte

Hülsenfrüchte sind dabei besonders interessant, weil sie sowohl 

Kohlenhydrate als auch pflanzliches Protein und Ballaststoffe liefern.

Eine einfache Orientierung für Hauptmahlzeiten lautet:

15



High Protein Winterküche

Proteinquelle + Gemüse + sätÝgende Beilage + etwas Fett

Zum Beispiel:

Hähnchen + Brokkoli + Kartoffeln + Olivenöl

oder:

Linsen + Kürbis + Reis + Joghurt-Topping.

8. Gemüse der Wintersaison im Überblick

Auch im Winter steht eine große Auswahl an Gemüse zur Verfügung. 

Saisonale Sorten bringen Abwechslung in Suppen, Eintöpfe, Pfannen und 

Ofengerichte.

Besonders passend für die Winterküche

Kürbis

Ideal für Suppen, Currys und Ofengerichte.

Rosenkohl

Passt hervorragend zu Kartoffeln, Hähnchen, Lachs oder Tofu.

Lauch

Eine gute Grundlage für Suppen, Eintöpfe und Aufläufe.

Karotten

Vielseitig, günstig und gut lagerfähig.

Pastinaken

Mit ihrem leicht süßlichen Geschmack passen sie zu Suppen und Ofengemüse.

Kohl

Weißkohl, Rotkohl, Wirsing und Grünkohl lassen sich auf ganz 

unterschiedliche Weise zubereiten.

Rote Bete

Eignet sich für Ofengerichte und warme Salate.
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Kartoffeln

Botanisch kein klassisches Gemüse im engeren ernährungswissenschaftlichen 

Sinn, aber aus der Winterküche kaum wegzudenken.

Auch Tiefkühlgemüse ist eine praktische Alternative. Brokkoli, Spinat, Erbsen 

oder Gemüse-Mischungen lassen sich lange lagern und direkt portionsweise 

verwenden.

So muss eine abwechslungsreiche Winterküche keineswegs von frischem 

Sommergemüse abhängig sein.

9. Meal Prep für stressige Wintertage

Im Winter eignen sich viele Gerichte besonders gut zum Vorkochen. Ein 

großer Topf Suppe oder Eintopf spart an den folgenden Tagen Zeit und sorgt 

dafür, dass bereits eine fertige Mahlzeit bereitsteht.

Gerichte, die sich gut vorbereiten lassen, sind beispielsweise:

• Linsensuppen

• Bohnen-Eintöpfe

• Currys

• Chili

• Reisgerichte

• Ofengemüse

• Aufläufe

• gekochte Kartoffeln

• Quinoa

• vorbereitete Frühstücksportionen

Du musst dabei nicht für eine ganze Woche vorkochen.

Schon zwei oder drei vorbereitete Komponenten können den Alltag deutlich 

erleichtern.

Du könntest beispielsweise am Wochenende Kartoffeln garen, Gemüse 

vorbereiten und Hähnchen oder Tofu zubereiten. Daraus entstehen an 

verschiedenen Tagen unterschiedliche Mahlzeiten.

Ein einfaches Meal-Prep-Prinzip

Bereite vor:
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High Protein Winterküche

1 Proteinquelle

zum Beispiel Hähnchen, Tofu oder Linsen

1 Beilage

zum Beispiel Kartoffeln, Reis oder Quinoa

2 Gemüsesorten

zum Beispiel Brokkoli und Karotten

Daraus kannst du anschließend Bowls, Pfannengerichte, Aufläufe oder Suppen 

zusammenstellen.

Gekochte Speisen sollten zügig abgekühlt, gut verschlossen im Kühlschrank 

aufbewahrt und vor dem Verzehr ausreichend erhitzt werden.

10. So stellst du eine ausgewogene High-
Protein-Mahlzeit zusammen

Eine proteinreiche Mahlzeit muss nicht kompliziert berechnet werden.

Ein einfaches Grundprinzip hilft dir dabei, abwechslungsreiche Gerichte 

zusammenzustellen.

Baustein 1 – Protein

Wähle beispielsweise:

• Hähnchen

• Pute

• Fisch

• Eier

• Tofu

• Linsen

• Bohnen

• Kichererbsen

• Skyr

• Quark

• Hüttenkäse
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Baustein 2 – Gemüse

Zum Beispiel:

• Brokkoli

• Spinat

• Karotten

• Kürbis

• Rosenkohl

• Lauch

• Kohl

• Paprika

Baustein 3 – SätÝgende Beilage

Zum Beispiel:

• Kartoffeln

• Süßkartoffeln

• Reis

• Quinoa

• Vollkornnudeln

• Haferflocken

• Vollkornbrot

Baustein 4 – Geschmack und Fettquelle

Dafür eignen sich beispielsweise:

• Olivenöl

• Nüsse

• Samen

• Joghurt-Dips

• Kräuter

• Gewürze

Aus diesen vier Bausteinen entstehen unzählige Kombinationen.
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Hähnchen + Kürbis + Kartoffeln + Olivenöl

Lachs + Brokkoli + Reis + Kräuter

Linsen + Spinat + Süßkartoffeln + Joghurt

Tofu + Rosenkohl + Quinoa + Nüsse

Du musst dabei nicht jede Mahlzeit perfekt planen. Entscheidend ist das 

Gesamtbild über den Tag und über die Woche.

Die folgenden Rezeptkapitel zeigen dir, wie sich dieses einfache Prinzip in 

warme Frühstücke, Suppen, Eintöpfe, Aufläufe, schnelle Abendgerichte und 

sogar winterliche Desserts und Getränke übertragen lässt.
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Teil 2 – Wärmendes High-
Protein-Frühstück
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11. Apfel-Zimt-Protein-Porridge

Zutaten für 2 Portionen:

• 100 g Haferflocken

• 300 ml Milch

• 250 g Skyr

• 1 großer Apfel

• 1 TL Zimt

• 1 TL Honig

• 15 g gehackte Mandeln

Zubereitung:

1. Den Apfel waschen, entkernen und in 

kleine Würfel schneiden.

2. Haferflocken, Milch, die Hälfte der 

Apfelwürfel und Zimt in einen Topf 

geben.

3. Unter gelegentlichem Rühren 5 bis 7 

Minuten sanft köcheln lassen, bis ein 

cremiger Porridge entstanden ist.

4. Den Topf vom Herd nehmen und den 

Skyr unterrühren.

5. Auf zwei Schalen verteilen und mit den 

restlichen Apfelstücken, Honig und 

Mandeln servieren.

Nährwerte pro Portion: ca. 450 kcal | 25 g Eiweiß | 59 g Kohlenhydrate | 12 g Fett
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