
        
            
                
            
        

    
	 

	High Protein Backbuch
100 eiweißreiche Back Rezepte. Mit und ohne Proteinpulver. Brot, Brötchen, Kuchen, Pizza und mehr. Inkl. Nährwerte.
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Einleitung: 

	
100 High-Protein-Backrezepte

	Hey, willkommen! Schön, dass du hier bist und Lust auf richtig gute High-Protein-Backrezepte hast. Egal, ob du dir eine herzhafte Pizza gönnen willst, Lust auf Kuchen hast oder nach einem schnellen Dessert suchst – wir haben hier alles am Start. Und das Beste daran? Es ist alles vollgepackt mit Proteinen und trotzdem mega lecker. Kein langweiliges Fitness-Essen, versprochen!

	Was erwartet dich?

	Unsere Sammlung ist in praktische Kategorien unterteilt, damit du immer genau das findest, worauf du gerade Bock hast. Von herzhaften Gerichten bis zu süßen Leckereien – hier kommt jeder auf seine Kosten. Und keine Sorge, wir haben uns Mühe gegeben, dass die Rezepte nicht nur gesund, sondern auch super einfach und richtig lecker sind.

	Unsere Kategorien:

	
		
High-Protein-Pizza und Quiche
Pizza geht immer, oder? Unsere High-Protein-Versionen sind vollgepackt mit guten Zutaten – von Quinoamehl über Süßkartoffelteig bis hin zu kreativen Belägen. Probiere mal die Kichererbsen-Pizza oder die Buchweizen-Quiche, und du wirst staunen, wie gut gesund schmecken kann.

		
High-Protein-Kuchen
Saftige Kuchen ohne schlechtes Gewissen? Oh ja! Hier findest du alles von Schoko-Bananen-Kuchen bis zum Apfel-Walnuss-Kuchen – immer mit cleveren Zutaten wie Mandelmehl, Skyr und frischen Früchten. Ideal für den Kaffeeklatsch oder einfach, wenn du mal Lust auf etwas Süßes hast.

		
High-Protein-Desserts: Muffins, Cupcakes & Brownies
Für die Naschkatzen: Diese kleinen Snacks sind perfekt für unterwegs oder als süßer Abschluss. Ob Blaubeer-Protein-Muffins, Matcha-Cupcakes oder Schoko-Erdnussbutter-Brownies – hier gibt’s reichlich Abwechslung. Und keine Sorge, die Rezepte sind simpel und schnell gemacht.



	Warum High-Protein-Backen?

	Protein ist nicht nur für Sportler ein Ding – es hält dich länger satt, liefert Energie und hilft deinem Körper, stark und fit zu bleiben. Beim Backen lassen sich klassische Zutaten easy durch gesündere Alternativen ersetzen. Wir verwenden zum Beispiel:

	
		
Mandel-, Kokos- und Hafermehl statt klassischem Weizenmehl.

		
Honig, Dattelsirup oder Ahornsirup als natürliche Süße.

		
Skyr, Quark und griechischen Joghurt für die Extraportion Protein.



	So läuft’s hier ab:

	Jedes Rezept ist klar und easy beschrieben, damit du direkt loslegen kannst. Du bekommst alle Infos zu Portionen, Zubereitungszeit und Backzeit. Außerdem gibt’s immer ein paar Tipps, wie du die Rezepte noch weiter pimpen kannst. Und ja, die Nährwerte sind auch dabei, falls du auf deine Makros achtest.

	Jetzt bleibt nur noch eins zu sagen: Viel Spaß beim Backen und vor allem – lass es dir schmecken! Und denk dran: Gesund kann richtig geil sein!
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1. Muskelmacher-Dinkelbrot

	Für die Extraportion Protein und einen kernigen Geschmack.

	Zutaten für ein Laib

	
	
● 200 g Dinkelmehl


	
● 100 g Kichererbsenmehl


	
● 150 g Magerquark


	
● 3 Eier


	
● 1 Päckchen Backpulver


	
● 1 TL Salz


	
● 1 TL Brotgewürz


	
● 50 g gehackte Walnüsse


	
● 100 ml Wasser




	Vorbereitungszeit : 10 Minuten
 Backzeit : 45 Minuten

	Beschreibung :

	
		Backofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen und eine kleine Kastenform einfetten.

		Alle Zutaten in eine große Schüssel geben und zu einem glatten Teig verrühren. Falls der Teig zu fest ist, einen kleinen Schluck Wasser hinzufügen.

		Walnüsse unterheben und den Teig in die Form geben.

		Ab in den Ofen und für ca. 45 Minuten backen, bis das Brot eine schöne Kruste hat.



	Tipps & Tricks :

	
	
● Für einen leicht süßen Touch, füge 1 TL Honig hinzu.


	
● Lässt sich super einfrieren – einfach in Scheiben schneiden.




	Nährwerte (pro Scheibe, ca. 12 Scheiben pro Laib) :
 Kalorien: 48 / Eiweiß: 3,7 g / Fett: 1,5 g / Kohlenhydrate: 4,5 g

	 

	 


2. Quarkkern-Kraftbrot

	Eine wahre Eiweiß-Bombe mit knackigen Körnern.

	Zutaten für ein Laib

	
	
● 200 g Vollkornmehl


	
● 100 g Sojamehl


	
● 150 g Magerquark


	
● 2 Eier


	
● 50 g Leinsamen


	
● 50 g Sonnenblumenkerne


	
● 1 TL Salz


	
● 1 Päckchen Trockenhefe


	
● 100 ml lauwarmes Wasser




	Vorbereitungszeit : 15 Minuten
 Backzeit : 50 Minuten

	Beschreibung :

	
		Mehle, Salz und Hefe in einer Schüssel vermischen.

		Quark, Eier und Wasser dazugeben und alles zu einem elastischen Teig verkneten.

		Leinsamen und Sonnenblumenkerne unterarbeiten.

		Den Teig abgedeckt 30 Minuten gehen lassen.

		In einer Kastenform geben und bei 190 °C für ca. 50 Minuten backen.



	Tipps & Tricks :

	
	
● Perfekt mit Hüttenkäse oder Avocado als Topping.


	
● Für einen Extra-Kick: 1 TL Kurkuma einrühren.




	Nährwerte (pro Scheibe, ca. 12 Scheiben pro Laib) :
 Kalorien: 53 / Eiweiß: 4,3 g / Fett: 1,7 g / Kohlenhydrate: 5 g

	 

	 


3. Haferhelden-Erdnussbrot

	Für die Haferflocken-Fans und Nuss-Liebhaber.

	Zutaten für ein Laib

	
	
● 150 g Hafermehl


	
● 100 g Mandelmehl


	
● 2 Eier


	
● 150 g Skyr Natur


	
● 30 g Erdnussmus


	
● 1 TL Backpulver


	
● 1 Preis Salz


	
● 100 ml Wasser




	Vorbereitungszeit : 10 Minuten
 Backzeit : 40 Minuten

	Beschreibung :

	
		Backofen auf 180 °C vorheizen. Eine Backform leicht einfetten.

		Hafer- und Mandelmehl mit Backpulver und Salz vermischen.

		Eier, Skyr und Erdnussmus hinzufügen und alles zu einem cremigen Teig verarbeiten.

		Wasser nach und nach unterrühren, bis die Konsistenz passt.

		Den Teig in die Form geben und goldbraun backen.



	Tipps & Tricks :

	
	
● Mit etwas Zimt verfeinern, wenn du es gerne würzig magst.


	
● Lässt sich super in Scheiben toasten.




	Nährwerte (pro Scheibe, ca. 12 Scheiben pro Laib) :
 Kalorien: 47 / Eiweiß: 4 g / Fett: 1,3 g / Kohlenhydrate: 3,6 g

	 

	 


4. Bohnen-Brot-Buddy

	High Protein mal anders: Mit Bohnen als Geheimzutat.

	Zutaten für ein Laib

	
	
● 250 g weiße Bohnen (aus der Dose, abgetropft)


	
● 100 g Haferflocken, gemahlen


	
● 2 Eier


	
● 1 TL Backpulver


	
● 1 TL Salz


	
● 50 ml Wasser


	
● 1 EL Olivenöl




	Vorbereitungszeit : 10 Minuten
 Backzeit : 35 Minuten
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