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Eiklar-Gemüse-Kuchen Kategorien: lowcarb, lowfat, glutenfrei, laktosefrei, vegetarisch



Zutaten (für ~3 Portionen):



Nährwerte (gesamt):



 600gr Eiklar (optional inkl. etwas Eigelb, insgesamt 600gr Ei-Masse)  1kg Gemüse (Brokkoli, Paprika, …)  Salz, Kräuter und Gewürze nach Wahl  optional: gegrilltes Fleisch, Schinken, (geriebener) Käse  Öl zum Anbraten



Brennwert: 630kcal Eiweiß: 104gr Kohlenhydrate: 31gr Fett: 2gr



Zubereitung:  Das Eiklar mit Gewürzen kurz in einem hohen Gefäß mixen.  Gemüse nach Wahl klein schneiden und (mit den optionalen Zutaten) in die Ei-Masse rühren.  Eine Form mit Backpapier auslegen, Masse hineingießen (optional nochmals mit Käse überstreuen) und für 30-40min bei 150 Grad in den Backofen.



Tipps:  beispielsweise gute Kombinationen: Brokkoli mit Zwiebel (und Schinken) oder Paprika, gegrilltes Fleisch und Käse  schmeckt sowohl als warmer als auch als kalter „Kuchen“



FIT-Cooking



Süßkartoffel-Bällchen Kategorien: lowfat, glutenfrei, laktosefrei



Zutaten:      



150gr Süßkartoffel 80gr Thunfisch natur 50gr Eiklar halbe, rote Zwiebel 70gr Mais (alternativ kleingeschnittene Paprika) Salz, Gewürze



Nährwerte: Brennwert: 330kcal Eiweiß: 31gr Kohlenhydrate: 42gr Fett: 2gr



Zubereitung:  Süßkartoffel schälen, in kleine Stücke schneiden und in einem Topf in Salzwasser köcheln lassen.  Wasser aus der Thunfischdose abtropfen lassen, in ein hohes Gefäß geben. Während die Kartoffeln kochen, Zwiebel klein schneiden.  Fertig gekochte Süßkartoffel zum Thunfisch geben, alles gut würzen, Eiklar hinzufügen und mit einem Stabmixer mixen, bis keine Stücke mehr zu sehen sind.  Zwiebel und Mais (und/oder Paprika) untermischen, aus der Masse Bällchen formen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech auflegen.  Für ungefähr 20 Minuten bei 180 Grad in den Backofen.



Tipps:  optional: 2EL Mehl oder Haferflocken für eine etwas festere Konsistenz  in die Bällchen kann nach Bedarf noch anderes Gemüse (z.B. geraspelte Zucchini) hinein geschnitten werden  die Bällchen können auch in der Pfanne mit etwas Öl angebraten werden  vegetarische Version: statt Thunfisch etwas mehr Süßkartoffel verwenden
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Kokos-Banane Kategorien: glutenfrei, laktosefrei (mit Bitterschokolade), vegetarisch, vegan (mit Bitterschokolade)



Zutaten:    



1 Banane 30gr Kokosmilch 20gr Kokosflocken 30gr Whey-Eiweißpulver Schoko (oder alternativ 85% Schokolade)



Nährwerte: Brennwert: 411kcal Eiweiß: 27gr Kohlenhydrate: 28gr Fett: 20gr



Zubereitung:  Die Banane schälen, längs in der Hälfte schneiden und für 1 Stunde ins Gefrierfach geben.  Danach Kokosmilch mit Kokosflocken in einer Schüssel verrühren und auf die untere Hälfte der Banane geben.  Andere Hälfte drauflegen und zudrücken.  30gr Schoko-Eiweißpulver mit ein paar Tropfen Wasser glatt rühren, bis eine saucenartige Konsistenz entsteht. Diese auf der Banane verteilen. (Mit Bitterschokolade: kurz in die Mikro, bis diese flüssig ist und dann über der kalten Banane verteilen).  Alternativ nochmals für eine Stunde in den Gefrierschrank.



Tipps:  um die Füllung selbst auch nochmals schokoladiger zu machen, kann man entweder Kakaopulver, weiteres Eiweißpulver oder etwas dunkle Schoko untermischen  eine weitere vegane Version: statt Whey eine Sauce aus Kakaopulver mischen
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Rezepte nach Kategorien Hauptspeisen Thunfisch-Bällchen Spaghetti Bolognese Vollkornpizza Brokkoli-Puten-Taschen gefüllte Zucchini Vollkorn-Wraps gefüllt mit Brokkolicreme und Schinken Reisfleisch Schinken-Käse-Stangen (Pizzastangen) Eiklar-Muffins schnelles Kartoffelpüree mit Putenschinken Huhn mit Haferflocken-Panade Reisnudeln mit Huhn und Zucchini in Erdnuss-Sauce Maismehl-Pfannkuchen mit Brokkoli schnelle Nudelpfanne Dönerteller Eiklar-Gemüse-Kuchen überbackene Brokkoli-Pfanne Maisnudeln mit schneller Tomatensauce Mais- bzw. Reis-Muffins Zucchini-Pancakes schnelle Linsenbolognese Huhn mit Paprika-Tomatenreis Süßkartoffel-Bällchen Vollkorn-Schinkenfleckerl saure Wurst "Crispy Chicken" mit Kartoffelsalat Vollkorn-Brötchen schnelle Brokkoli-Suppe gebratener Eierreis mit Huhn Kartoffelpuffer Brokkoli-Tomaten-Salat mit Huhn Vollkorn-Nudelsalat Thunfisch-Fisolen-Salat Reis-Thunfisch-Salat Cottage Cheese Nudelsalat Hähnchen-Couscous-Salat
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Süßspeisen 6 Schoko-Quark mit Früchten 7 Lowcarb-Pfannkuchen mit Schoko-NussAufstrich 8 Kokoskugeln 9 Bananen-Schichtdessert 10 Erdnuss-Zimt-Cookies 11 Frozen Beeren-Joghurt



43 44



12 13 14 15



49 50 51 52



45 46 47 48



Schoko-Nuss-Pudding (Casein) süße Reiswaffeln gebackene Apfelspalten rosarotes Beeren-Dessert



16 Schoko-Bananen-Kekse 17 Grundrezept Chia-Eispudding



53 54



18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41



Bananensplit süßer Polentabrei Kokos-Banane Schoko-Bananen-Quarkknödel einfache Protein-Peanutbutter Cups Bananen-CookieDough-Bällchen Schoko-Chiapudding Kiwi-Lolly CookieDough-Meal CookieDough-Meal (vegane Version) schnelle Milchschnitte Schoko-Pancake mit Bananenfüllung Bounty-Riegel Apfel-Zimt-Schmarrn Banana Cookie lowcarb Brownie Cookie Veganer Vanille-Milchreis Oatmeal a la #fit_cooking lowcarb CookieDough Bällchen schnelles Schoko-Kokos-Eis HighProtein-Schokopudding mit Vanillesoße Schoko-Bananen-Pfannkuchen schneller Mikrowellenkuchen für unterwegs Quarkpudding Schoko-Bananen-Milchreis



55 56 57 58 59 60 61 62 63 64 65 66 67 68 69 70 71 72 73 74 75 76 77 78 79



veganes Mousse Au Chocolat



80



gefüllte Aprikosen



81
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lowcarb Thunfisch-Bällchen



einfachste Schokosauce



82



CookieDough Eis



83



easy Proteinriegel (ohne backen)



84



Apfelkuchen mit Schoko-Überzug



85



gebackene Banane



86



Strawberry White Chocolate Cups



87



veganes Schoko-Bananen-Eis



88



Beeren-Proteintorte



89



Haferflocken-Pudding



90



süßes Zucchini-Meal



91



Apfelkompott



92



Kakao-Kugeln



93



Beeren-Wackelpudding



94



lowfat 6 Thunfisch-Bällchen



6



Eiklar-Muffins



14 Spaghetti Bolognese



7



Eiklar-Gemüse-Kuchen



21 Vollkornpizza



8



überbackene Brokkoli-Pfanne



22 Brokkoli-Puten-Taschen



9



Zucchini-Pancakes



25 gefüllte Zucchini



10



saure Wurst



30 Vollkorn-Wraps gefüllt mit Brokkolicreme und Schinken 33 Reisfleisch



11



Brokkoli-Tomaten-Salat mit Huhn Thunfisch-Fisolen-Salat



36 Schinken-Käse-Stangen (Pizzastangen)
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38 Eiklar-Muffins
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Lowcarb-Pfannkuchen mit Schoko-Nuss-Aufstrich Kokoskugeln Erdnuss-Zimt-Cookies Schoko-Nuss-Pudding (Casein) rosarotes Beeren-Dessert einfache Protein-Peanutbutter Cups Bounty-Riegel lowcarb Brownie Cookie lowcarb CookieDough Bällchen schnelles Schoko-Kokos-Eis HighProtein-Schokopudding mit Vanillesoße



44 schnelles Kartoffelpüree mit Putenschinken



15



45 47 49 52 59



Huhn mit Haferflocken-Panade Maismehl-Pfannkuchen mit Brokkoli schnelle Nudelpfanne Dönerteller Eiklar-Gemüse-Kuchen



16 18 19 20 21



67 70 73 74 75



überbackene Brokkoli-Pfanne Maisnudeln mit schneller Tomatensauce Mais- bzw. Reis-Muffins Zucchini-Pancakes schnelle Linsenbolognese



22 23 24 25 26



schnelle Brokkoli-Suppe
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FIT-Cooking veganes Mousse Au Chocolat einfachste Schokosauce Strawberry White Chocolate Cups Beeren-Proteintorte süßes Zucchini-Meal
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80 Huhn mit Paprika-Tomatenreis 82 Süßkartoffel-Bällchen 87 Vollkorn-Schinkenfleckerl



27 28 29



89 "Crispy Chicken" mit Kartoffelsalat 91 Vollkorn-Brötchen schnelle Brokkoli-Suppe gebratener Eierreis mit Huhn Kartoffelpuffer Brokkoli-Tomaten-Salat mit Huhn Vollkorn-Nudelsalat Thunfisch-Fisolen-Salat Reis-Thunfisch-Salat Cottage Cheese Nudelsalat Hähnchen-Couscous-Salat Schoko-Quark mit Früchten Bananen-Schichtdessert Frozen Beeren-Joghurt süße Reiswaffeln gebackene Apfelspalten rosarotes Beeren-Dessert Schoko-Bananen-Kekse Grundrezept Chia-Eispudding Bananensplit süßer Polentabrei Schoko-Bananen-Quarkknödel einfache Protein-Peanutbutter Cups Schoko-Chiapudding Kiwi-Lolly CookieDough-Meal CookieDough-Meal (vegane Version) schnelle Milchschnitte Schoko-Pancake mit Bananenfüllung Apfel-Zimt-Schmarrn Banana Cookie veganer Vanille-Milchreis HighProtein-Schokopudding mit Vanillesoße Schoko-Bananen-Pfannkuchen schneller Mikrowellenkuchen für unterwegs Quarkpudding einfachste Schokosauce CookieDough Eis easy Proteinriegel (ohne backen) Apfelkuchen mit Schoko-Überzug Strawberry White Chocolate Cups
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FIT-Cooking veganes Schoko-Bananen-Eis Beeren-Proteintorte Haferflocken-Pudding süßes Zucchini-Meal Apfelkompott Beeren-Wackelpudding



glutenfrei



88 89 90 91 92 94



laktosefrei



Thunfisch-Bällchen



6 Reisfleisch



12



Brokkoli-Puten-Taschen



9 Eiklar-Muffins



14



gefüllte Zucchini



10 schnelles Kartoffelpüree mit Putenschinken



15



Reisfleisch



12 Huhn mit Haferflocken-Panade



16



Eiklar-Muffins



14 Reisnudeln mit Huhn und Zucchini in ErdnussSauce 15 Maismehl-Pfannkuchen mit Brokkoli



17



17 Eiklar-Gemüse-Kuchen



21



18 Maisnudeln mit schneller Tomatensauce



23



20 Mais- bzw. Reis-Muffins



24



Eiklar-Gemüse-Kuchen



21 Zucchini-Pancakes



25



überbackene Brokkoli-Pfanne



22 schnelle Linsenbolognese



26



Maisnudeln mit schneller Tomatensauce Mais- bzw. Reis-Muffins



23 Huhn mit Paprika-Tomatenreis



27



24 Süßkartoffel-Bällchen



28



Zucchini-Pancakes



25 Vollkorn-Schinkenfleckerl



29



schnelle Linsenbolognese



26 saure Wurst



30



Huhn mit Paprika-Tomatenreis



27 "Crispy Chicken" mit Kartoffelsalat



31



Süßkartoffel-Bällchen



28 Vollkorn-Brötchen



32



saure Wurst



30 gebratener Eierreis mit Huhn



34



schnelle Brokkoli-Suppe gebratener Eierreis mit Huhn



33 Kartoffelpuffer 34 Brokkoli-Tomaten-Salat mit Huhn



35 36



Brokkoli-Tomaten-Salat mit Huhn



36 Thunfisch-Fisolen-Salat



38



Thunfisch-Fisolen-Salat



38 Reis-Thunfisch-Salat



39



Reis-Thunfisch-Salat



39 Kokoskugeln



45



Hähnchen-Couscous-Salat



41 süße Reiswaffeln



50



Schoko-Quark mit Früchten Lowcarb-Pfannkuchen mit SchokoNuss-Aufstrich



43 gebackene Apfelspalten 44 Grundrezept Chia-Eispudding



51 54



schnelles Kartoffelpüree mit Putenschinken Reisnudeln mit Huhn und Zucchini in Erdnuss-Sauce Maismehl-Pfannkuchen mit Brokkoli Dönerteller
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FIT-Cooking Kokoskugeln Bananen-Schichtdessert Erdnuss-Zimt-Cookies Frozen Beeren-Joghurt Schoko-Nuss-Pudding (Casein) süße Reiswaffeln gebackene Apfelspalten rosarotes Beeren-Dessert Schoko-Bananen-Kekse Grundrezept Chia-Eispudding Bananensplit süßer Polentabrei Kokos-Banane Schoko-Bananen-Quarkknödel einfache Protein-Peanutbutter Cups Bananen-CookieDough-Bällchen Schoko-Chiapudding Kiwi-Lolly CookieDough-Meal CookieDough-Meal (vegane Version) Schoko-Pancake mit Bananenfüllung Bounty-Riegel Apfel-Zimt-Schmarrn Banana Cookie lowcarb Brownie Cookie lowcarb CookieDough Bällchen schnelles Schoko-Kokos-Eis HighProtein-Schokopudding mit Vanillesoße Schoko-Bananen-Pfannkuchen schneller Mikrowellenkuchen für unterwegs Quarkpudding Schoko-Bananen-Milchreis veganes Mousse Au Chocolat gefüllte Aprikosen einfachste Schokosauce CookieDough Eis easy Proteinriegel (ohne backen) gebackene Banane Strawberry White Chocolate Cups veganes Schoko-Bananen-Eis Beeren-Proteintorte süßes Zucchini-Meal
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45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61 62 63 64



Kokos-Banane Schoko-Chiapudding Kiwi-Lolly CookieDough-Meal (vegane Version) Schoko-Pancake mit Bananenfüllung Bounty-Riegel Apfel-Zimt-Schmarrn Banana Cookie lowcarb Brownie Cookie veganer Vanille-Milchreis Oatmeal a la #fit_cooking schnelles Schoko-Kokos-Eis Schoko-Bananen-Milchreis veganes Mousse Au Chocolat gefüllte Aprikosen einfachste Schokosauce CookieDough Eis gebackene Banane veganes Schoko-Bananen-Eis Haferflocken-Pudding



57 61 62 64 66 67 68 69 70 71 72 74 79 80 81 82 83 86 88 90



66 süßes Zucchini-Meal



91



67 Apfelkompott 68 Kakao-Kugeln 69 70 73 74 75
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FIT-Cooking Apfelkompott Kakao-Kugeln Beeren-Wackelpudding



92 93 94



vegetarisch



vegan



Maismehl-Pfannkuchen mit Brokkoli Eiklar-Gemüse-Kuchen



18 Maisnudeln mit schneller Tomatensauce



23



21 schnelle Linsenbolognese



26



Maisnudeln mit schneller Tomatensauce Mais- bzw. Reis-Muffins



23 Vollkorn-Brötchen



32



24 Kokoskugeln



45



Zucchini-Pancakes



25 süße Reiswaffeln (Erdnussmus-Version)



50



schnelle Linsenbolognese



26 Grundrezept Chia-Eispudding



54



Vollkorn-Brötchen



32 Kokos-Banane



57



schnelle Brokkoli-Suppe



33 Schoko-Chiapudding



61



Kartoffelpuffer



35 Kiwi-Lolly



62



Cottage Cheese Nudelsalat



40 CookieDough-Meal (vegane Version)



64



Schoko-Quark mit Früchten Lowcarb-Pfannkuchen mit SchokoNuss-Aufstrich Kokoskugeln Bananen-Schichtdessert Erdnuss-Zimt-Cookies Frozen Beeren-Joghurt Schoko-Nuss-Pudding (Casein) süße Reiswaffeln gebackene Apfelspalten Schoko-Bananen-Kekse Grundrezept Chia-Eispudding Bananensplit süßer Polentabrei Kokos-Banane Schoko-Bananen-Quarkknödel einfache Protein-Peanutbutter Cups Bananen-CookieDough-Bällchen Schoko-Chiapudding Kiwi-Lolly CookieDough-Meal CookieDough-Meal (vegane Version) schnelle Milchschnitte Schoko-Pancake mit Bananenfüllung



43 Bounty-Riegel 44 veganer Vanille-Milchreis



67 71



45 46 47 48 49 50 51 53 54 55 56 57 58 59 60 61 62 63 64



72 74 79 80 81 82 83 86 88 90 92 93
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Oatmeal a la #fit_cooking schnelles Schoko-Kokos-Eis Schoko-Bananen-Milchreis veganes Mousse Au Chocolat gefüllte Aprikosen einfachste Schokosauce CookieDough Eis gebackene Banane veganes Schoko-Bananen-Eis Haferflocken-Pudding Apfelkompott Kakao-Kugeln



65 66



S. 9



FIT-Cooking Bounty-Riegel Apfel-Zimt-Schmarrn Banana Cookie lowcarb Brownie Cookie veganer Vanille-Milchreis Oatmeal a la #fit_cooking lowcarb CookieDough Bällchen schnelles Schoko-Kokos-Eis Schoko-Bananen-Pfannkuchen schneller Mikrowellenkuchen für unterwegs Schoko-Bananen-Milchreis veganes Mousse Au Chocolat gefüllte Aprikosen einfachste Schokosauce CookieDough Eis easy Proteinriegel (ohne backen) Apfelkuchen mit Schoko-Überzug gebackene Banane Strawberry White Chocolate Cups veganes Schoko-Bananen-Eis Haferflocken-Pudding süßes Zucchini-Meal Apfelkompott Kakao-Kugeln



67 68 69 70 71 72 73 74 76 77 79 80 81 82 83 84 85 86 87 88 90 91 92 93



HINWEIS: sehr viele Rezepte können durch einfaches Weglassen von Fleisch (oder Verwenden von Soja- bzw. Tofu-Ersatz) als vegetarische oder gar vegane Form gegessen werden…
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