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Vorwort

High Protein trifft echtes One-Pot-Kochen

Eiweif3reich essen und unkompliziert kochen — genau darum geht es in diesem
Buch.

Flr eine proteinreiche Mahlzeit brauchst du weder Proteinpulver noch viele Tépfe. Linsen,
Bohnen, Eier, Skyr, Hiittenkdse und andere vertraute Zutaten lassen sich direkt mit Gemuse,
Pasta, Reis oder Kartoffeln kombinieren. So entstehen Gerichte, die satt machen und sich gut
in den Alltag einfligen.

Die 100 Rezepte in diesem Buch werden jeweils in einem Topf zubereitet. Du findest
cremige Pasta, wiirzige Reisgerichte, Currys, Suppen, Eintopfe, herzhafte Eiergerichte und
warme Friihstlicksideen. Beilagen musst du dafiir nicht separat kochen.

Zu jedem Rezept sind ungefahre Nahrwerte pro Portion angegeben. Sie helfen dir, die
Gerichte nach deinem Bedarf auszuwahlen. Wie viel Eiweil3 fir dich personlich passt, hangt
von deiner gesamten Erndhrung und deinem Alltag ab.

Beginne mit einem Rezept, auf das du Appetit hast. Mit der Zeit wirst du merken, welche
Zutaten du gern im Vorrat haltst und welche Kombinationen fiir dich besonders gut
funktionieren.

Ein Topf. Gute Zutaten. Viel Eiweif3. Weniger Abwasch.
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Grundlagen - bevor der Topf auf den Herd
kommt

Was bedeutet High Protein?

,High Protein“ bedeutet zunachst nichts anderes als eiweiBreich.

Eiwei3 - auch Protein genannt - gehért neben Kohlenhydraten und Fett zu den drei

Hauptnahrstoffen unserer Ernahrung. Es ist unter anderem Bestandteil von Muskeln,
Organen, Haut, Enzymen und Hormonen.

Wie eiweiBreich ein Gericht tatsachlich ist, hangt nicht nur davon ab, ob einzelne

proteinreiche Zutaten enthalten sind. Entscheidend ist auch, wie groR die Portion ist und wie
viel EiweiB die gesamte Mahlzeit liefert.

In diesem Buch werden deshalb mehrere eiweildreiche Zutaten gezielt miteinander

kombiniert. Beispiele sind:

Linsen mit Vollkornnudeln
Bohnen mit Reis
Kichererbsen mit Skyr
Eier mit Hilsenfriichten
Kartoffeln mit Hiittenkase
Quinoa mit Feta

Haferflocken mit Skyr oder Quark

Dadurch entstehen vollstandige Mahlzeiten, die nicht nur Gemuse oder Kohlenhydrate
liefern, sondern auch eine relevante Menge Protein.
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Wie viel Eiweil3 braucht eine Mahlzeit?

Es gibt keine Proteinmenge, die fir jeden Menschen und jede Mahlzeit gleichermaBen ideal
ist.

Der personliche Bedarf hangt unter anderem von Korpergewicht, Alter, Aktivitat und der
gesamten Erndhrung tGber den Tag hinweg ab.

Fiir die praktische Rezeptplanung kann es dennoch hilfreich sein, bei Hauptmahlzeiten auf
eine deutlich erkennbare Proteinquelle zu achten.

Viele Gerichte in diesem Buch liefern ungefahr 25 bis 35 g Protein pro Portion, einige auch
mehr. Die genaue Menge findest du jeweils bei den Nahrwertangaben des Rezepts.

So kannst du selbst entscheiden, welche Mahlzeiten am besten zu deinem Alltag und deinem
persénlichen Bedarf passen.

Die besten natiirlichen vegetarischen Proteinquellen

Flr eine proteinreiche vegetarische Kiiche stehen erstaunlich viele Lebensmittel zur
Verfligung.

Hilsenfriichte

Besonders praktisch sind:

e Linsen o weille Bohnen e Kichererbsen

o Kidneybohnen e schwarze Bohnen e Erbsen

Sie liefern neben Protein auch Ballaststoffe und eignen sich hervorragend fir Eintépfe,
Suppen, Currys, Reisgerichte und One-Pot-Pasta.

Eier

Eier lassen sich direkt in viele One-Pot-Gerichte integrieren.

Sie passen beispielsweise zu:

e Tomatengerichten e Bohnen e Gemisegerichten
o Kartoffeln ® Reis
e Spinat e Shakshuka

Milchprodukte

Auch Milchprodukte kdnnen den Proteingehalt eines Gerichts deutlich erhéhen.
Besonders geeignet sind:

o Skyr o griechischer Joghurt e Parmesan

e Magerquark e Mozzarella e andere Kasesorten
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o Hittenkase o Feta

Skyr, Quark und Huttenkase sollten haufig erst gegen Ende der Garzeit eingeriihrt werden.
Dadurch bleibt die Konsistenz cremiger und die Masse gerinnt weniger leicht.

Eier, Skyr, Quark, Hiittenkése & Kése richtig einsetzen

Proteinreiche Milchprodukte funktionieren in One-Pot-Gerichten besonders gut, wenn sie
richtig eingesetzt werden.

Skyr und Quark eignen sich fir cremige Saucen und Suppen. Am besten reduzierst du vorher
die Hitze und rihrst sie erst zum Schluss unter.

Hiittenkdse kann ebenfalls unter Pasta-, Kartoffel- oder Gemisegerichte gemischt werden.
Wer eine glattere Konsistenz méchte, kann ihn zuvor kurz plrieren.

Feta eignet sich besonders fiir mediterrane Gerichte mit Tomaten, Spinat, Kichererbsen oder
Linsen.

Parmesan bringt nicht nur Eiweil3, sondern auch viel Geschmack in Pasta-, Reis- und
Gemdusegerichte.

Eier konnen direkt im Gericht stocken. Bei Shakshuka und dhnlichen Rezepten werden sie
beispielsweise in kleine Vertiefungen im Gemlse geschlagen und anschlieBend bei
geschlossenem Deckel gegart.

Linsen, Bohnen, Kichererbsen & Erbsen als Proteinquelle
Hilsenfriichte gehdren zu den wichtigsten Zutaten dieses Buches.

Sie sind preiswert, lange haltbar und unglaublich vielseitig.

Rote Linsen

Rote Linsen miissen normalerweise nicht eingeweicht werden und garen relativ schnell. Sie
eignen sich deshalb hervorragend fiir:

e Currys e Pasta e Tomatengerichte

e Suppen o cremige Eintopfe

Berg- und Tellerlinsen

Sie behalten beim Kochen mehr Struktur und eignen sich besonders fiir kraftige Eintopfe und
Gemdlisegerichte.

Bohnen und Kichererbsen

Flr schnelle Rezepte kénnen bereits gegarte Hiilsenfriichte verwendet werden.
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Du kannst daflir entweder selbst vorgekochte Hiilsenfriichte oder Produkte aus Glas
beziehungsweise Dose verwenden. Vor dem Kochen werden sie in der Regel abgegossen und
abgesplilt.

Wer moglichst wenig verarbeitete Produkte verwenden mochte, kann gréBere Mengen

trockener Bohnen oder Kichererbsen vorkochen und portionsweise einfrieren.

Vollkorngetreide mit zusatzlichem Eiweil3

Auch Getreideprodukte tragen zur EiweiBversorgung bei.

Besonders praktisch fiir dieses Buch sind:

o Haferflocken e Bulgur e Quinoa
e Vollkornnudeln o Dinkel
e Vollkornreis o Graupen

Sie werden mit Hulsenfriichten, Eiern oder Milchprodukten kombiniert.

So entsteht beispielsweise aus Vollkornnudeln allein noch kein High-Protein-Gericht.
Zusammen mit Linsen, Hittenk3se oder Bohnen sieht das bereits ganz anders aus.

Gemiise clever kombinieren
Gemdise steht auch in einer proteinreichen Erndhrung keineswegs im Hintergrund.
Es sorgt fir Volumen, Geschmack, Farbe und Abwechslung.

Besonders gut flir One-Pot-Gerichte eignen sich:

o Brokkoli e Spinat e Erbsen

e Blumenkohl o Pilze o Kartoffeln

e Paprika o Kirbis o SlRkartoffeln
e Zucchini o Karotten

e Tomaten e Lauch

Héartere Gemisesorten brauchen langer und kommen deshalb friiher in den Topf.
Empfindliches Gemiise wie Spinat oder Erbsen wird dagegen meist erst gegen Ende
hinzugefiigt.

So funktioniert echtes One-Pot-Kochen

Bei einem echten One-Pot-Gericht wird die komplette Mahlzeit in einem einzigen Kochgefid
zubereitet.

Das bedeutet beispielsweise bei einer One-Pot-Pasta:

Nudeln, Gemdise, Flussigkeit und weitere Zutaten garen gemeinsam im selben Topf.
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Bei einem Reisgericht wird der Reis nicht separat gekocht.

Bei einem Kartoffelgericht werden die Kartoffeln ebenfalls direkt mit den Gibrigen Zutaten
gegart.

Dadurch entstehen mehrere Vorteile:

e weniger Abwasch
e weniger Kochgeschirr
e einfache Zubereitung
e intensive Aromen

o unkomplizierte Alltagskiiche

Damit das funktioniert, miissen allerdings Garzeiten und Flissigkeitsmengen gut aufeinander
abgestimmt sein.

Die richtige Reihenfolge der Zutaten

Nicht alle Zutaten brauchen gleich lange.

Eine einfache Orientierung:

Zuerst: Zwiebeln, Knoblauch und feste Gemiisesorten.

Danach: Kartoffeln, Reis, Pasta, Getreide oder trockene Linsen.
AnschlieBend: Flussigkeit, Tomaten und Gewdirze.

Gegen Ende: bereits gegarte Bohnen, Kichererbsen, Erbsen oder Spinat.
Zum Schluss: Skyr, Quark, Hittenkase, Kase und frische Krauter.

Diese Reihenfolge verhindert beispielsweise, dass Spinat vollig zerkocht, wahrend Kartoffeln
noch hart sind.

Fliissigkeitsmengen richtig berechnen

Die Fliissigkeit ist einer der wichtigsten Punkte beim One-Pot-Kochen.

Zu wenig Flissigkeit bedeutet:

Das Gericht brennt moglicherweise an oder Nudeln und Reis garen nicht vollstandig.
Zu viel Flussigkeit bedeutet:

Das Gericht wird diinn und wassrig.

Deshalb solltest du die Mengenangaben in den Rezepten zunachst moglichst genau
einhalten.
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Dabei spielt auch die TopfgréBe eine Rolle. In einem sehr breiten Topf verdunstet Fliissigkeit
schneller als in einem schmalen Topf.

Falls notwendig, kannst du deshalb wahrend des Kochens essloffelweise Wasser oder Briihe
erganzen.

So wird Pasta im Topf cremig statt matschig

One-Pot-Pasta funktioniert etwas anders als klassisch gekochte Pasta.

Die Nudeln geben wahrend des Garens Starke an die Flussigkeit ab. Dadurch wird die Sauce
automatisch cremiger.

Damit die Pasta trotzdem Biss behalt:

e nicht unnotig viel Flissigkeit verwenden

o regelmafig umriihren

o Garzeit im Blick behalten

e Gemise passend zur Garzeit schneiden

o Milchprodukte erst gegen Ende einrtihren

e Pasta nach dem Garen nicht lange im heiBen Topf stehen lassen

Gerade bei Vollkornnudeln kann je nach Sorte etwas zusatzliche Flissigkeit notig sein.

Hiilsenfriichte richtig garen

Bei Hilsenfriichten solltest du zwischen trockenen und bereits gegarten Produkten
unterscheiden.

Rote Linsen kénnen meist direkt in den Topf gegeben werden.
Braune oder griine Linsen bendotigen deutlich langer.

Trockene Kidneybohnen und viele andere Bohnenarten miissen dagegen vor der
Verwendung vollstéandig nach Packungsanweisung eingeweicht und gekocht werden.

Fiir schnelle One-Pot-Gerichte sind deshalb bereits gegarte Bohnen und Kichererbsen
besonders praktisch.

Wichtig: Verwende trockene Bohnen niemals einfach wie rote Linsen direkt in einem
schnellen Gericht.

So sparst du Zeit ohne viele Fertigprodukte

Schnelles Kochen bedeutet nicht automatisch, dass du auf stark verarbeitete Lebensmittel
angewiesen bist.

Praktische Abkiirzungen sind beispielsweise:

e Hilsenfriichte vorkochen und einfrieren
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Gemdise bereits am Wochenende schneiden
tiefgekiihlten Spinat verwenden

tiefgekiihlte Erbsen nutzen
Gewdirzmischungen selbst vorbereiten
gekochte Hulsenfriichte portionsweise lagern

Zwiebeln und Knoblauch fir zwei bis drei Gerichte vorbereiten

Auch Naturprodukte aus Glas oder Dose kdnnen eine praktische Vorratslésung sein.
Entscheidend ist nicht die Verpackung, sondern die Zutatenliste.

Grundvorrat fiir die High-Protein-One-Pot-Kiiche

Mit einem kleinen Grundvorrat kannst du viele Rezepte spontan zubereiten.

Hulsenfrichte

rote Linsen o Kichererbsen ¢ Kidneybohnen

Berglinsen o weile Bohnen

Getreide und Beilagen

Vollkornnudeln e Quinoa o Haferflocken

Naturreis o Bulgur o Graupen

Klhlprodukte

e Eier e Quark e Parmesan
o Skyr o Feta

o Huttenkase e Mozzarella

Gemdse

o Kartoffeln e Karotten e Brokkoli
o Zwiebeln e Paprika e Spinat

e Knoblauch e Zucchini e Tomaten
Gewlrze

e Paprikapulver e Oregano o Chili

e Curry e Basilikum o schwarzer Pfeffer
e Kreuzkimmel e Thymian

12
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Dazu kommen Gemdiisebriihe, passierte oder gehackte Tomaten und etwas Olivendl.

Néahrwerte im Buch richtig verstehen
Bei jedem Rezept findest du eine Ubersicht mit den wichtigsten Nahrwerten.

Zum Beispiel:

Nahrwerte pro Portion:
ca. 480 kcal | 32 g EiweiR | 56 g Kohlenhydrate | 13 g Fett | 10 g Ballaststoffe

Die Werte beziehen sich jeweils auf eine Portion.

Dabei handelt es sich um berechnete Naherungswerte. Die tatsachlichen Werte konnen
abweichen, beispielsweise aufgrund von:

o verwendeter Marke

e GroRe der Eier

o Fettgehalt von Milchprodukten

o GemlsegroRe

o Abtropfgewicht von Hilsenfriichten

o PortionsgrofRe
Die Nahrwerte sollen dir deshalb vor allem eine praktische Orientierung geben.
Besonders schnell erkennst du liber die Proteinangabe, wie eiweilreich ein Gericht ist.

Damit ist die Grundlage geschaffen.

Jetzt brauchst du nur noch einen Topf, ein paar gute Zutaten und

Appetit auf unkomplizierte High-Protein-Gerichte.
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Teil 1 - Proteinreiches Friihstiick aus
einem Topf

Rezepte 1-10

Ein proteinreiches Friihstiick kann unkompliziert sein und trotzdem lange satt
halten. In diesem Kapitel entstehen alle Gerichte vollstdndig in einem Topf.
Haferflocken, Eier, Hiilsenfriichte, Skyr und Hiittenkdse sorgen fiir reichlich

Eiweif3 - ganz ohne Proteinpulver.
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