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DAS LEISTET EIWEISS FUR DICH

1. Baut deinen Korper

2. Halt dich schlank

3. Starkt dein Immunsystem

4. Entspannt deine Blutgefalie

5. Verbessert deine Blutfettwerte

6. Senkt dein Leberfett

7. Baut, starkt und erhalt deine Muskeln

EIWEISSEMPFEHLUNG HEUTE: SCHULNOTE 4

Ausreichend ist nicht optimal
Folgen des EiweiRmangels
Dick durch Eiweilshunger
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DAS LEISTET
EIWEISS FUR DICH

1.

BAUT DEINEN KORPER

EiweiR ist in jeder Zelle unseres Korpers, pausenlos
im Einsatz und unentbehrlich fUr unsere Gesund-
heit und Fitness. Es steckt in Haut, Haaren, Nageln,
Knochen und allen Zellen des menschlichen Orga-
nismus. Und EiweiR ist nicht nur in allen Korper-
geweben als Baumaterial zu finden, sondern auch
in Hormonen und Enzymen und fungiert dort

als Informationsvermittler.

Unser Korper besteht zu 15% aus Eiweils. Bei einer
70 kg schweren Person sind das 10-11 kg Protein-
masse (meist Muskelmasse).

Keiner kann Eiweif3!

Dein Korper kann Nahrstoffe umwandeln.

So kann er bei Bedarf:

» Kohlenhydrate (Glukose) in Fett umwandeln

> aus Eiweilk den Treibstoff Glukose bilden

» doch Eiweik kann er nicht. Es lasst sich weder
aus Fetten noch aus Kohlenhydraten herstellen.
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KAPITEL 1

EiweiB ist einzigartig und
unentbehrlich, ohne
regelmaRige Zufuhr kdnnen
wir nicht Gberleben!



HALT DICH SCHLANK
Du hast richtig gelesen. Eiweil halt schlank, und die
Grunde sind leicht nachzuvollziehen:
> Eiwelld sattigt besser und sorgt fur eine geringere
Kalorienaufnahme.
» Eiweild verhindert Heildhungerattacken, indem
es fUr stabilere Blutzuckerwerte sorgt (geringere

Insulinausschuttung).
» Eiweild erhalt und baut Muskelmasse, die fur einen

hoheren Kalorienverbrauch sorgt.

» Und die aufwendigen Auf- und Umbauprozesse
der Eiweilde erhdhen den Kalorienverbrauch. Unser
Korper braucht relativ lange und viel Energie — also
Kalorien — um die komplexen EiweiRstrukturen
in ihre Einzelbestandteile (Aminosauren) aufzuldsen.

STARKT DEIN IMMUNSYSTEM

Eine gute Eiweillversorgung starkt deine kdrpereige-
ne Abwehr. So schutzt du deine Zellen vor Angriffen
durch Erreger und schadliche Substanzen.

Beispielsweise ist die im Eiweill vorhandene Amino-
saure Glutamin die Hauptenergiequelle fur eine be-
stimmte Art von weiflden Blutkorperchen. Und diese
mussen sich standig erneuern und im Krankheitsfall
stark vermehren. Ist Glutamin ausreichend vorhan-
den, wirkt sich das positiv auf deine Genesung aus.

Als gesundheitlich unbedenk-
lich gilt ein Taillenumfang

< 94 cm bei Mannern und

< 80 cm bei Frauen.

Gute EiweiBquelle:
Geraucherter Lachs mit
21 g Eiweil3 pro 100 g.



EIWEISSEMPFEHLUNG apre.:
HEUTE: SCHULNOTE 4

AUSREICHEND IST NICHT OPTIMAL

Die aktuelle Empfehlung deutscher Ernahrungsgesellschaf-

ten zur taglichen Eiweilmenge liegt bei 0,8 g Eiweilk pro kg

Korpergewicht. Das bendtigen wir, um alle wichtigen Kor-

perfunktionen am Laufen zu halten. Diese Menge wird als 0,8 G
ausreichend angesehen und entspricht der Schulnote 4. EiweiR pro kg Kérpergewicht
Hand aufs Herz: Willst du dich mit der Schulnote 4 zufrie- = Schulnote 4!
dengeben, wenn es um deine Gesundheit geht? So gerade

eben ins nachste Lebensjahr versetzt werden? Zu Schulzei-

ten mag das durchaus okay gewesen sein. Aber wenn es

um die Gesundheit geht, reicht uns das nicht. Basta.

Daher empfehlen wir: mehr EiweiR!

Die Ergebnisse aktueller Studien geben uns recht und -
belegen, dass wir von einem Eiweil3-Plus auf dem Teller "
profitieren. Im ersten Kapitel haben wir dir von den '
allgemeinen Vorteilen berichtet, die uns helfen, gesunder

zu leben. Im nachsten Kapitel zeigen wir dir genauer, Eine tierisch gute EiweiRquelle:
Hahnchenbrustfilet mit

wer wie vom EiweilR-Plus profitiert.
25 g EiweiR pro 100 g.

FOLGEN DES EIWEISSMANGELS

Im Extremfall ist EiweiRmangel todlich oder kann zu
schweren gesundheitlichen Problemen fuhren. In Ent-
wicklungslandern sient man das haufiger in Form des
Wasserbauchs’, der durch eine eiweifmangelbedingte
Odembildung entsteht.
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Liegt eine EiweiRaufnahme unter der empfohlenen
Bedarfsmenge, kann sich EiweiBmangel wie folgt
bemerkbar machen:

Haarausfall
Muskelabbau
Depressionen

eingerissene Fingernagel oder

vV v v v Vv

eine Immunschwache/haufiges Kranksein.

DICK DURCH EIWEISSHUNGER

Ist der sogenannte ,EiweilRhunger” die Ursache fur das
wachsende Ubergewichtsproblem? Und was ist das
Uberhaupt?

Studien zeigen: Gibt man Tieren eiweilRarmes Futter, dann
fressen sie so viel davon, bis ihr Proteinbedarf gedeckt und
ihr Eiweilhunger gestillt ist. Unter dem Strich nehmen sie
dadurch mehr Kalorien auf, als durch die Gabe eines
eiweilreichen Futters.

Das Phanomen lasst sich auf Menschen Ubertragen: Unser
Organismus scheint die Versorgung mit Eiweild abzusichern,
indem er uns so viel Nahrung essen lasst, bis wir damit aus-
reichend (nicht optimall) Eiweil3 aufgenommen haben.

Nun ist unser Industriefood meist eiweilarm — daflr energie-
reich mit viel Fett und Kohlenhydraten. Folglich nehmen

wir viele Kalorien auf, wenn wir uns mit Industriefutter
vollstopfen. Da dauert es, bis dein EiweiRhunger gestillt ist.
Und folglich nimmst du viele Kalorien auf. Na toll!

Fett zusammen mit Kohlen-
hydraten: Ein Traum-Duo
fur die Bildung von neuem
Huftspeck! Mehr dazu

auf Seite 35.
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PANCAKES

KOKOS, MANDARINE,
BUTTERMILCH

1. Alles (auRer Kokosmus und Mandarinen) miteinander

vermengen und 10 Min. im Kuhlschrank quellen lassen.

2. Den Teig in der Pfanne bei mittlerer Hitze zu Pan-
cakes ausbacken.

3. Mit Kokosmus und Mandarinen als Topping servieren.

TIPP: Falls das Kokosmus etwas hart ist, 20 Sek. rUhren,
bis eine cremige Konsistenz entsteht.

48 EIWEISS — DAS GESUNDE ERNAHRUNGSKONZEPT

FRUHSTUCK

VEGGIE
ZUTATENFUOR |8
2 TELLER MIN

2 EL Reissirup

25 g Kokos, geraspelt

1 gestrichener TL Backpulver

1 gestrichener TL Natron

90 g Dinkelmehl, Typ 1050

1 gestrichener TL
Pfeilwurzelstarke

125 g Good Eggwhites

75 g Buttermilch

2 EL Kokosmus

200 g Mandarinen (zuckerfrei,
aus dem Glas)




Brennwert [ 420 kcal
Fett{14 g
gesatt. Fettsauren (12 g
Kohlenhydrate | 50 g
Zucker (16 g
Salz|0,22g

600D
CARB
1 Teller
entspricht
280 g
%
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Brennwert

520 kcal

Fett

239

gesatt. Fettsauren

79

Kohlenhydrate

519

Zucker

99

Salz

3719

600D
CARB

1 Teller
entspricht
470 g




GEFULLTES GEMUSE

AUBERGINE,
HUMMUS, TOAST

1. Aubergine waschen und langs in feine 3-4 mm dicke
Scheiben schneiden. Crillofanne erhitzen und mit
Kokosol einstreichen. Auberginenscheiben nacheinan-
der von jeder Seite anbraten und im Ofen bei 180 °C
backen, bis sie gar sind.

2. 300 g Kichererbsen mit den restlichen Zutaten (auRer
Balsamico und Koriander) mit einem Purierstab zu Hum-
mus purieren.

3. Die Auberginenscheiben mit Hummus bestreichen.
Koriander waschen, trocknen und abzupfen und mit

den restlichen Kichererbsen darauf verteilen.

4. Auberginenscheiben zusammenrollen und mit Holz-
spieRen feststecken. Mit Balsamico betraufeln.

TIPP: Dazu schmeckt Vollkorn-Toastbrot.

MITTAGESSEN

VEGGIE

ZUTATENFUR | 30
2 TELLER MIN
1 Aubergine

3 TL Kokosol

350 g Kichererbsen, abgetropft

50 g Frischkase (0,2 % Fett)

1> TL Pfeffer, schwarz

2 Knoblauchzehen

2 Stangel Petersilie, frisch

1 Msp. Kreuzkimmel

80 g Good Eggwhites

3 EL Olivendl

1 gestrichener TL Salz

1 TL Zitronensaft

1 EL Balsamico, dunkel

5 Stangel Koriander, frisch

2 Scheiben Vollkorn-Toast
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BROT

QUARK, ZWIEBEL

. 50 ml handwarmes Wasser, Reissirup und Hefe mit
dem Schneebesen gut verruhren. Mit einem Geschirr-
tuch abgedeckt 10 Min. gehen lassen. Die Zwiebeln
schalen, wurfeln und mit 10 ml Wasser bei niedriger
Temperatur glasig dunsten.

. Good Eggwhites, Quark, 400 g Mehl, Guakernmehl
und Salz in eine Ruhrschussel geben. Zusammen mit
der angesetzten Hefe in der Klichenmaschine, per
Handruhrgerat oder mit der Hand 10 Min. verkneten.
Zum Schluss die Zwiebeln untermengen. Den Teig mit
einem feuchten Geschirrtuch abdecken und 60 Min.
an einem warmen Ort gehen lassen.

. Etwas Mehl auf die Arbeitsflache und den Teig geben.
Aus dem Teig zwei Rollen formen, diese jeweils etwas
um sich selbst drehen und auf der Oberseite mehrmals
circa 1cm tief einritzen.

. Den Ofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen und

SNACK

VEGGIE

ZUTATEN FUR 30
2 KLEINE BROTE | MIN

60 ml Wasser

3> TL Reissirup

25 g Hefe, frisch

150 g Zwiebeln

175 g Good Eggwhites

100 g Magerquark

410 g Dinkelvollkornmehl

1 gehaufter TL Guakernmehl

2 Prisen Salz

auf die unterste Schiene ein Schalchen mit heiRem Was-
ser stellen. Die Brote auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen und kurz gehen lassen.

5. Die Brote auf der zweiten Schiene fur 15-20 Min. backen.
Nach 10 Min. das Wasser aus dem Ofen nehmen.
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Brennwert

200 kcal

Fett

39

gesatt. Fettsauren

lg

Kohlenhydrate

20g

Zucker

49

Salz

0,859

LOW
CARB

1 Stuick
entspricht
200 g




QUICHE

LACHS, DILL,
ERBSE

FULLUNG:

1. Den Frischkase, Good Eggwhites, Salz, Pfeffer, den
klein gehackten Dill und den Wasabi in einer Schussel
mit einem Schneebesen gut verquirlen.

2. Lauch putzen und in Scheiben schneiden.

TEIG UND FERTIGSTELLUNG:

1. Dinkelvollkornmehl, Good Eggwhites, Backpulver, Ol
und Salz verkneten. Die Arbeitsflache und den Teig mit
etwas Mehl bestreuen.

2. Den Teig auf der Arbeitsflache ausrollen, bis er auf jeder
Seite circa 3cm groler ist als die Springform.

3. Den Ofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Den
Boden der Springform mit Backpapier auslegen und erst
danach den Ring aufspannen. Den Teig in die Form legen,
und den Rand leicht an der Springform festdrucken.

4. Zwei Drittel des Belags (Lauch, Erbsen und Lachs) in die
Form schichten, Good-Eggwhites-Fullung hinzugeben und
das restliche Drittel des Belags auf der Quiche verteilen.

5. Die Quiche fur etwa 55 Min. backen — am Ende
eventuell mit Alufolie abdecken.

ABENDESSEN

ZUTATENFUR | 20
1 QUICHE MIN

FULLUNG:

300 g Frischkase (0,2 % Fett)

400 g Good Eggwhites

12 TL Salz

1 TL Pfeffer, schwarz

2 Stangel Dill, frisch

1 TL Wasabi, Tube

1 Stange Lauch

350 g Erbsen, TK

150 g Wildlachs, gerauchert

TEIG:

150 g Dinkelvollkornmehl

80 g Good Eggwhites

5g Backpulver

1 EL Olivenol

2 Prisen Salz
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DONUT

SCHOKOLADE,
MANDEL,
APFELMUS

1. Backofen auf 175 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

2. Alle trockenen Zutaten (bis auf den Backkakao) verrihren
und dann mit den feuchten Zutaten vermischen.

3. Die Masse in 4 Donutformchen fullen und fur ca.
12 Min. backen.

4. Donuts komplett erkalten lassen. Vorsichtig aus der Form
[6sen und mit dem Backkakao bestduben.
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SUSSIGKEITEN

VEGGIE
zuTATENFOR |10
4 DONUTS MIN

40 g Dinkelvollkornmehl

4 g Backpulver

5g Mandel-Puddingpulver

20 g Dinkelschmelzflocken

50 g Apfelmus

30 g Kokosblutensirup

90 g Good Eggwhites

1 TL Backkakao
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