
Ninja Blast High Protein – 3 Monate

Smoothies & Shakes für unterwegs

90 unkomplizierte Rezepte für Frühstück, Fitness und Büro –  

schnell zubereitet, proteinreich und perfekt für unterwegs
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Einleitung

Willkommen in deiner High-Protein-Shake-Küche

Proteinreiche Smoothies und Shakes lassen sich schnell zubereiten, unkompli-

ziert mitnehmen und vielseitig an deinen Alltag anpassen. Ob als schnelles Früh-

stück, kleine Zwischenmahlzeit, Begleiter fürs Büro oder Getränk nach dem Trai

ning: Mit wenigen Zutaten entsteht in kurzer Zeit ein cremiger Shake.

Der Ninja Blast eignet sich besonders für einzelne Portionen. Du kannst deine 

Zutaten direkt im Mixbehälter verarbeiten und den fertigen Drink anschließend 

mitnehmen. Dadurch benötigst du weniger Geschirr und sparst Zeit bei der Zube

reitung.

In diesem Buch erwarten dich 90 abwechslungsreiche Rezepte für drei Monate. 

Du findest fruchtige Smoothies, cremige Frühstücksshakes, schokoladige Varian

ten, Kaffee-Shakes,  pflanzliche Drinks und proteinreiche Ideen rund um das 

Training. Alle Rezepte sind für den Alltag gedacht und kommen mit gut erhältli-

chen Zutaten aus.

Die Mengen können je nach verwendeten Produkten leicht angepasst werden. 

Proteinpulver, Joghurt, Skyr und Pflanzendrinks unterscheiden sich teilweise 

deutlich in Konsistenz und Süße. Beginne deshalb lieber mit etwas weniger Flüs-

sigkeit und gib bei Bedarf schluckweise mehr hinzu.

Warum Protein im Alltag wichtig ist

Protein gehört neben Kohlenhydraten und Fett zu den drei Hauptnährstoffen. 

Der Körper benötigt Eiweiß unter anderem für den Aufbau und Erhalt von Mus-

kelmasse. Auch viele Enzyme, Hormone und Bestandteile des Immunsystems 

bestehen aus Proteinen.

Eine ausreichende Proteinversorgung ist nicht nur für Sportler wichtig. Auch im 

normalen Alltag können proteinreiche Mahlzeiten zu einer ausgewogenen Er-

nährung beitragen. Besonders praktisch sind Lebensmittel wie Skyr, Quark, Jo-

ghurt, Milch, Sojadrink, Seidentofu, Nussmus und Hülsenfrüchte.

Ein Proteinshake muss dabei nicht ausschließlich aus Proteinpulver bestehen. 

Viele Rezepte in diesem Buch nutzen natürliche Proteinquellen. Proteinpulver 

kommt gezielt dort zum Einsatz, wo es geschmacklich und praktisch passt.
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Wie viel Protein ein Mensch benötigt, hängt unter anderem vom Alter, Körperge

wicht, Aktivitätsniveau und persönlichen Gesundheitszustand ab. Wenn du we-

gen einer Erkrankung auf deine Proteinzufuhr achten musst, solltest du die pas-

sende Menge mit einer Ärztin, einem Arzt oder einer Ernährungsfachkraft ab-

stimmen.

Proteinreiche Shakes sind eine Ergänzung zu einer abwechslungsreichen Ernäh-

rung. Sie ersetzen nicht automatisch eine vollständige Mahlzeit. Soll ein Shake 

länger sättigen, kannst du ihn beispielsweise mit Haferflocken, Obst, Nussmus 

oder Samen ergänzen.

Den Ninja Blast richtig verwenden

Stelle den Ninja Blast vor der Verwendung auf eine stabile und trockene Fläche. 

Vergewissere dich, dass der Mixbehälter korrekt eingesetzt und der Deckel si-

cher verschlossen ist. Beachte außerdem immer die Hinweise in der Bedienungs

anleitung deines Gerätemodells.

Gib die Zutaten nur bis zur vorgesehenen maximalen Fülllinie in den Behälter. Zu 

viele feste Zutaten oder zu wenig Flüssigkeit können dazu führen, dass sich die 

Zutaten nicht gleichmäßig bewegen.

Schneide größere Obst- und Gemüsestücke vor dem Mixen klein. Harte Zutaten, 

große Eiswürfel und sehr feste gefrorene Stücke können einen kompakten Mixer 

stark belasten. Verwende vorzugsweise kleine Eiswürfel und klein geschnittenes 

Tiefkühlobst.

Starte den Mixvorgang erst, wenn das Gerät vollständig verschlossen ist. Wenn 

Zutaten an der Behälterwand haften bleiben, schalte das Gerät aus und warte, bis 

die Messer vollständig stillstehen. Öffne den Behälter anschließend vorsichtig 

und löse die Zutaten mit einem geeigneten Küchenhelfer. Greife niemals in die 

Nähe der Messer.

Heiße oder kochende Flüssigkeiten gehören nicht in einen geschlossenen tragba

ren Mixer. Durch Wärme kann sich im Behälter Druck aufbauen. Verwende für 

die Rezepte deshalb ausschließlich kalte oder höchstens entsprechend der Gerä-

teanleitung zulässige Zutaten.
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Die optimale Reihenfolge der Zutaten

Die Reihenfolge der Zutaten beeinflusst,  wie gleichmäßig dein Shake gemixt 

wird. Flüssigkeit hilft den Messern, die übrigen Zutaten besser zu erfassen und 

im Behälter zu bewegen.

Eine praktische Reihenfolge ist:

1. Flüssigkeit wie Milch, Pflanzendrink oder Wasser

2. Joghurt, Skyr, Quark oder Seidentofu

3. Proteinpulver, Kakao und fein gemahlene Zutaten

4. Weiches frisches Obst

5. Haferflocken, Samen oder Nussmus

6. Gefrorenes Obst und kleine Eiswürfel

Achte darauf, dass trockene Pulver nicht ausschließlich am Boden oder direkt an 

feuchten Behälterwänden festkleben. Gib sie möglichst zwischen die flüssigen 

und weichen Zutaten.

Fülle den Mixbehälter nicht zu dicht.  Zwischen den Zutaten sollte genügend 

Flüssigkeit vorhanden sein, damit alles zirkulieren kann. Wenn der Inhalt nicht 

gleichmäßig gemixt wird, kannst du den ausgeschalteten und sicher verschlosse

nen Behälter vorsichtig bewegen und anschließend erneut mixen.

Flüssigkeit, Eis und gefrorene Früchte richtig dosieren

Zu wenig Flüssigkeit macht einen Shake sehr dick und erschwert das Mixen. Zu 

viel Flüssigkeit sorgt dagegen dafür, dass der Drink dünn wird und die maximale 

Fülllinie schnell erreicht ist.

Beginne bei den meisten Rezepten mit etwa 150 bis 200 Millilitern Flüssigkeit. 

Die genaue Menge hängt von den übrigen Zutaten und der gewünschten Konsis-

tenz ab. Skyr, Quark, Haferflocken, Chiasamen und gefrorene Bananen binden 

besonders viel Flüssigkeit.

Gefrorenes Obst sorgt für einen kalten, cremigen Shake. Verwende möglichst 

kleine Stücke und lasse sehr stark gefrorene Früchte bei Bedarf einige Minuten 

antauen. Eine Mischung aus frischem und gefrorenem Obst lässt sich meist leich

ter verarbeiten als eine vollständig gefrorene Mischung.
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Eiswürfel verdünnen den Geschmack, wenn sie beim Mixen schmelzen. Für in-

tensive Fruchtshakes kannst du stattdessen Obst einfrieren. Möchtest du Eis ver

wenden, reichen häufig wenige kleine Würfel.

Fülle zusätzliche Flüssigkeit immer nur schluckweise nach. So kannst du die 

Konsistenz besser kontrollieren und verhinderst,  dass der Behälter überfüllt 

wird.

So werden deine Shakes besonders cremig

Für eine cremige Konsistenz eignen sich reife Bananen, Skyr, Joghurt, Quark, 

Avocado, Seidentofu und Nussmus. Auch eingeweichte Haferflocken oder fein 

gemahlene Samen können einen Shake sämiger machen.

Besonders cremig werden deine Drinks mit:

• gefrorenen Bananenscheiben

• Skyr oder griechischem Joghurt

• Magerquark mit ausreichend Flüssigkeit

• Seidentofu

• einem Teelöffel Nussmus

• feinen Haferflocken

• eingeweichten Chia- oder Leinsamen

Mixst du Haferflocken oder Samen mit, solltest du den Shake nach der Zuberei-

tung kurz stehen lassen. Diese Zutaten quellen nach und machen den Drink di-

cker. Möchtest du den Shake erst später trinken, plane deshalb etwas zusätzliche 

Flüssigkeit ein.

Auch die Mixdauer spielt eine Rolle. Mixe zunächst einmal vollständig und prüfe 

anschließend  die  Konsistenz.  Bei  Bedarf  kannst  du  einen  weiteren  kurzen 

Mixvorgang durchführen. Dauerhaftes oder unnötig häufiges Mixen erwärmt 

den Inhalt und belastet das Gerät.

Geeignete Proteinquellen im Überblick

Für proteinreiche Smoothies und Shakes stehen dir tierische und pflanzliche 

Zutaten zur Verfügung.

Geeignete tierische Proteinquellen sind:


