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Einleitungstext

	 

	Warum vegetarische High-Protein-Rezepte?

	"Weil gutes Essen einfach und gesund sein kann!"

	Hey, hast du schon mal daran gedacht, mehr pflanzlich zu essen und gleichzeitig genug Eiweiß zu bekommen? Genau darum geht es hier! Unsere 150 vegetarischen High-Protein-Rezepte sind perfekt für alle, die lecker essen und dabei gesund bleiben wollen.

	Warum vegetarisch?
Ganz einfach: Es ist gut für dich und den Planeten. Weniger Fleisch zu essen hilft nicht nur der Umwelt, sondern bringt auch jede Menge frische und bunte Zutaten auf deinen Teller. Und keine Sorge – vegetarisch heißt nicht langweilig! Mit kreativen Ideen und tollen Zutaten entdeckst du, wie vielseitig pflanzliche Gerichte sein können.

	Warum High-Protein?
Protein ist der Stoff, der deinen Körper stark macht – egal, ob es um Muskeln, Energie oder einfach gutes Wohlbefinden geht. Und ja, auch ohne Fleisch kannst du deinen Proteinbedarf locker decken! Unsere Rezepte sind so gemacht, dass du genug Eiweiß bekommst und dabei richtig genießen kannst.

	Was erwartet dich?
Von herzhaften Hauptgerichten über süße Desserts bis hin zu schnellen Snacks – hier ist für jeden was dabei. Egal, ob du nach dem Workout auftanken möchtest oder einfach Lust auf ein neues Lieblingsgericht hast.

	Kategorien der Rezepte:

	
		
Frühstück: Starte kraftvoll und lecker in den Tag.

		
Schnelle Snacks: Für den kleinen Hunger zwischendurch.

		
Hauptgerichte: Sättigend, herzhaft und voller Geschmack.

		
Desserts: Süße Versuchungen ohne Reue.

		
Suppen: Wärmende Gerichte, die dich von innen stärken.

		
Brot und Brötchen: Selbstgemacht und eiweißreich.

		
Eis und gefrorene Leckereien: Perfekt für heiße Tage.



	Also, worauf wartest du? Schnapp dir einen Kochlöffel und probier’s aus. Gesund, lecker und einfach – so macht Essen Spaß!

	 


Süßes Frühstück

	 


1. Süße Wolken: Quark-Pancakes mit Beerentopping

	"Fluffig, süß und voller Proteine – der perfekte Start in den Tag!"

	Zutaten für 2 Portionen:

	
	
● 200 g Magerquark


	
● 2 Eier


	
● 50 g Haferflocken (zart)


	
● 1 TL Backpulver


	
● 1 TL Honig


	
● 150 g gemischte Beeren (frisch oder TK)


	
● 1 TL Kokosöl


	
● 1 EL Mandelmus (optional)




	Vorbereitungszeit: 15 Minuten

	Zubereitung:

	
		Haferflocken in einem Mixer zu Mehl mahlen.

		Quark, Eier, Hafermehl, Backpulver und Honig zu einem glatten Teig verrühren.

		Kokosöl in einer Pfanne erhitzen und Pancakes ausbacken (je ca. 2 Minuten pro Seite).

		Beeren kurz erhitzen und über die Pancakes geben. Optional mit Mandelmus toppen.



	Tipps und Tricks:

	
	
● Für extra Fluffigkeit: Eischnee unterheben!


	
● Noch mehr Geschmack? Zimt in den Teig mischen.




	Nährwerte pro Portion
300 kcal / 22 g Protein / 30 g Kohlenhydrate / 8 g Fett

	 

	 

	 

	 


2. Protein-Hafertraum mit Erdnussbutter und Banane

	"Cremig, crunchy und eine echte Eiweißbombe!"

	Zutaten für 2 Portionen:

	
	
● 100 g Haferflocken


	
● 300 ml Sojamilch (ungesüßt)


	
● 30 g Proteinpulver (Vanille)


	
● 1 Banane


	
● 1 EL Erdnussbutter


	
● 1 TL Kakaonibs




	Vorbereitungszeit: 10 Minuten

	Zubereitung:

	
		Haferflocken mit Sojamilch in einem Topf aufkochen, dann 5 Minuten köcheln lassen.

		Proteinpulver unterrühren und in Schüsseln füllen.

		Banane in Scheiben schneiden und zusammen mit Erdnussbutter und Kakaonibs auf dem Porridge verteilen.



	Tipps und Tricks:

	
	
● Für mehr Crunch: Geröstete Mandeln oder Chiasamen darüber streuen.


	
● Warm oder kalt – beides lecker!




	Nährwerte pro Portion
350 kcal / 25 g Protein / 45 g Kohlenhydrate / 10 g Fett

	 

	 


3. Himbeer-Chia-Pudding mit Kokos-Twist

	"Ein exotischer Genuss, der dich lange satt hält."

	Zutaten für 2 Portionen:

	
	
● 400 ml Kokosdrink (light)


	
● 4 EL Chiasamen


	
● 100 g Himbeeren


	
● 1 EL Ahornsirup


	
● 10 g Kokosraspeln




	Vorbereitungszeit: 5 Minuten + 2 Stunden Ruhezeit

	Zubereitung:

	
		Kokosdrink, Chiasamen und Ahornsirup in einer Schüssel vermengen.

		Für mindestens 2 Stunden im Kühlschrank quellen lassen.

		Himbeeren pürieren und auf den Chia-Pudding geben. Mit Kokosraspeln bestreuen.



	Tipps und Tricks:

	
	
● Vorbereitung am Abend vorher spart Zeit!


	
● Variiere die Früchte je nach Saison.




	Nährwerte pro Portion
250 kcal / 12 g Protein / 20 g Kohlenhydrate / 12 g Fett

	 

	 


4. Tofu-Rührei mit Tomaten und Kräutern

	"Eine herzhafte Protein-Bombe mit mediterranem Flair."

	Zutaten für 2 Portionen:

	
		200 g Naturtofu

		1 EL Olivenöl

		1 kleine Zwiebel

		150 g Kirschtomaten

		1 TL Kurkuma

		1 TL Paprikapulver

		Frische Kräuter (z. B. Petersilie, Basilikum)



	Vorbereitungszeit: 15 Minuten

	Zubereitung:

	
		Tofu mit einer Gabel zerkrümeln.

		Zwiebel hacken und in Olivenöl glasig anbraten.

		Tofu und Gewürze hinzufügen, 5 Minuten braten.

		Kirschtomaten halbieren, kurz mitbraten und mit Kräutern bestreuen.



	Tipps und Tricks:

	
		Dazu passt ein Vollkornbrötchen perfekt!

		Zitronensaft verleiht Frische.



	Nährwerte pro Portion
220 kcal / 20 g Protein / 8 g Kohlenhydrate / 12 g Fett

	 

	 

	 


5. Schoko-Bananen-Protee-Nicecream

	"Eis zum Frühstück? Klar – und dazu noch mega proteinreich!"

	Zutaten für 2 Portionen:

	
	
● 2 reife Bananen (gefroren)


	
● 30 g Proteinpulver (Schoko)


	
● 100 ml ungesüßte Mandelmilch


	
● 1 EL Kakaopulver


	
● 1 TL Honig (optional)


	
● 1 EL gehackte Nüsse (z. B. Walnüsse)




	Vorbereitungszeit: 5 Minuten

	Zubereitung:

	
		Gefrorene Bananen in Stücke schneiden und mit Mandelmilch, Proteinpulver und Kakaopulver pürieren.

		In Schalen füllen und mit gehackten Nüssen toppen. Optional mit Honig süßen.



	Tipps und Tricks:

	
	
● Für eine extra cremige Konsistenz: Ein Schuss Kokosmilch statt Mandelmilch!


	
● Lass die Bananen mindestens 6 Stunden vorher einfrieren.




	Nährwerte pro Portion
250 kcal / 18 g Protein / 30 g Kohlenhydrate / 6 g Fett

	 

	 


6. Knuspriges High-Protein Granola mit Joghurt und Obst

	"Knusper, knusper – dieser Mix macht garantiert gute Laune!"

	Zutaten für 2 Portionen:

	
	
● 100 g Sojajoghurt (natur)


	
● 50 g Haferflocken


	
● 20 g Kürbiskerne


	
● 20 g Mandeln (gehackt)


	
● 1 TL Zimt


	
● 1 EL Ahornsirup


	
● 100 g frisches Obst (z. B. Beeren, Kiwi)




	Vorbereitungszeit: 10 Minuten + 20 Minuten Backzeit

	Zubereitung:

	
		Haferflocken, Kürbiskerne, Mandeln, Zimt und Ahornsirup vermengen.

		Auf ein Backblech verteilen und bei 180 °C (Ober-/Unterhitze) 20 Minuten knusprig backen.

		Mit Sojajoghurt und frischem Obst servieren.



	Tipps und Tricks:

	
	
● Granola auf Vorrat zubereiten – hält sich locker 2 Wochen!


	
● Mit Chiasamen oder Leinsamen aufpeppen.




	Nährwerte pro Portion
290 kcal / 14 g Protein / 28 g Kohlenhydrate / 12 g Fett
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