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Einleitung

	 

	Warum vegane High-Protein-Rezepte?

	Essen soll nicht nur satt machen, sondern auch richtig gut schmecken und dem Körper genau das geben, was er braucht. Und genau das bekommst du hier: 150 vegane High-Protein-Rezepte, die einfach, lecker und vollgepackt mit Power sind!

	Warum vegan?

	Weil's nicht nur dem Planeten, sondern auch dir guttut! Pflanzliche Lebensmittel liefern Nährstoffe ohne unnötige Zusatzstoffe, sind oft leichter verdaulich und bieten eine unglaubliche Vielfalt an Geschmack und Texturen. Kein Verzicht, sondern pure Vielfalt auf dem Teller!

	Warum proteinreich?

	Ob du Muskeln aufbauen willst, lange satt bleiben oder einfach fitter sein möchtest – Proteine sind essenziell. Und nein, dafür brauchst du kein Fleisch oder Milchprodukte! Linsen, Tofu, Kichererbsen, Seitan und viele mehr liefern dir alle Proteine, die du brauchst. Und das in richtig leckeren Gerichten!

	Was dich hier erwartet

	150 abwechslungsreiche Rezepte, die dir zeigen, dass High Protein und vegan eine perfekte Kombi sind. Von deftigen Hauptspeisen über süße Highlights bis hin zu cremigem Eis – hier ist für jeden Geschmack was dabei. Schnell, einfach und unfassbar lecker!

	Also, ran an die Küchenutensilien und los geht’s – genieße jede Menge pflanzliche Proteinpower!

	 


Süßes Frühstück

	 


1. Protein-Pancakes mit Beeren-Zauber

	Flauschige Pancakes, die dich bis zum Mittag durchpowern – mit einem fruchtigen Beeren-Kick.

	Zutaten für 2 Portionen:

	
	
● 100 g Haferflocken


	
● 200 ml ungesüßte Sojamilch


	
● 100 g Seidentofu


	
● 1 TL Backpulver


	
● 2 EL Ahornsirup


	
● 1 TL Vanilleextrakt


	
● 1 Handvoll gemischte Beeren


	
● 1 EL Chiasamen




	Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Zubereitungszeit: 10 Minuten

	Beschreibung:

	
		Haferflocken in einem Mixer zu Mehl verarbeiten.

		Seidentofu, Sojamilch, Backpulver, Ahornsirup und Vanille hinzufügen und zu einem glatten Teig mixen.

		Eine beschichtete Pfanne vorheizen, leicht einfetten und kleine Pancakes ausbacken.

		Mit Beeren und Chiasamen garnieren – fertig!



	Tipps und Tricks:

	
	
● Tausche die Beeren gegen Bananenscheiben oder Mango, wenn du Abwechslung willst.


	
● Mit einer Prise Zimt wird’s noch aromatischer.




	Nährwerte pro Portion: 280 kcal / 18 g Protein / 36 g Kohlenhydrate / 6 g Fett

	 

	 


2. Schoko-Protein-Overnight-Oats

	Cremig, schokoladig und ideal für Schoko-Fans mit Fitness-Ambitionen.

	Zutaten für 2 Portionen:

	
	
● 100 g zarte Haferflocken


	
● 300 ml ungesüßte Mandelmilch


	
● 1 EL Kakaopulver


	
● 1 EL Erdnussmus


	
● 1 EL Ahornsirup


	
● 30 g veganes Schoko-Proteinpulver


	
● 1 Banane, in Scheiben


	
● 1 TL Kakaonibs




	Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 5 Minuten (am Morgen)

	Beschreibung:

	
		Haferflocken, Kakaopulver und Proteinpulver in einer Schüssel vermischen.

		Mandelmilch, Erdnussmus und Ahornsirup unterrühren, bis alles schön cremig ist.

		Über Nacht im Kühlschrank quellen lassen.

		Morgens mit Bananenscheiben und Kakaonibs toppen.



	Tipps und Tricks:

	
	
● Perfekt zum Mitnehmen! Fülle alles in ein Glas oder eine Lunchbox.


	
● Für extra Crunch: ein paar gehackte Nüsse darüber streuen.




	Nährwerte pro Portion: 320 kcal / 22 g Protein / 38 g Kohlenhydrate / 9 g Fett

	 

	 


3. Vanilla-Chia-Pudding mit Protein-Kick

	Sahnig, vanillig und voller Power – der perfekte Start in den Tag!

	Zutaten für 2 Portionen:

	
	
● 400 ml ungesüßte Kokosmilch


	
● 40 g Chiasamen


	
● 30 g veganes Vanille-Proteinpulver


	
● 1 TL Ahornsirup


	
● 1 TL Vanilleextrakt


	
● 1 Handvoll Himbeeren




	Vorbereitungszeit: 5 Minuten
Zubereitungszeit: 10 Minuten (am Morgen)

	Beschreibung:

	
		Kokosmilch, Proteinpulver, Ahornsirup und Vanilleextrakt in einer Schüssel glatt rühren.

		Chiasamen unterheben und gut vermischen.

		Über Nacht im Kühlschrank quellen lassen.

		Morgens mit frischen Himbeeren garnieren – und genießen!



	Tipps und Tricks:

	
	
● Für extra Crunch: gehackte Mandeln oder Kokoschips als Topping.


	
● Ein Hauch Zimt sorgt für eine winterliche Note.




	Nährwerte pro Portion: 260 kcal / 18 g Protein / 18 g Kohlenhydrate / 12 g Fett

	 

	 


4. Veganes Protein-Frühstücksmousse mit Erdnuss

	Löffel dich in den Protein-Himmel – super cremig und total sattmachend.

	Zutaten für 2 Portionen:

	
	
● 200 g Seidentofu


	
● 30 g veganes Erdnuss-Proteinpulver


	
● 1 EL Erdnussmus


	
● 1 EL Ahornsirup


	
● 1 Banane


	
● 1 TL Kakao


	
● 1 Handvoll geröstete Erdnüsse




	Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 5 Minuten

	Beschreibung:

	
		Seidentofu, Proteinpulver, Erdnussmus, Ahornsirup, Banane und Kakao in einem Mixer cremig pürieren.

		In zwei Schüsseln füllen und mit gerösteten Erdnüssen toppen.

		Direkt genießen oder im Kühlschrank leicht anziehen lassen.



	Tipps und Tricks:

	
	
● Statt Erdnüssen kannst du auch Walnüsse oder Mandeln verwenden.


	
● Für extra Süße: ein paar Datteln untermixen.




	Nährwerte pro Portion: 290 kcal / 23 g Protein / 20 g Kohlenhydrate / 12 g Fett

	 

	 


5. High Protein Matcha-Latte-Bowl

	Für alle, die ein bisschen Zen mit Power kombinieren wollen.

	Zutaten für 2 Portionen:

	
	
● 200 g Sojajoghurt


	
● 30 g veganes Matcha-Proteinpulver


	
● 1 TL Matcha-Pulver


	
● 1 EL Agavendicksaft


	
● 1 Kiwi, in Scheiben


	
● 1 EL Granola


	
● 1 EL Kokosraspeln




	Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 5 Minuten

	Beschreibung:

	
		Sojajoghurt, Matcha-Pulver, Proteinpulver und Agavendicksaft in einer Schüssel verrühren.

		Mit Kiwi, Granola und Kokosraspeln toppen.

		Genießen und die Matcha-Power wirken lassen!



	Tipps und Tricks:

	
	
● Matcha zu bitter? Ein Schuss Vanilleextrakt hilft.


	
● Statt Kiwi geht auch Mango oder Ananas für mehr Süße.




	Nährwerte pro Portion: 230 kcal / 20 g Protein / 18 g Kohlenhydrate / 6 g Fett

	 

	 


6. Süßkartoffel-Breakfast-Bake mit Mandelcreme

	Süß trifft herzhaft – und das mit ordentlich Eiweiß!

	Zutaten für 2 Portionen:

	
	
● 300 g Süßkartoffeln


	
● 200 g ungesüßter Sojajoghurt


	
● 30 g veganes Proteinpulver, neutral


	
● 1 EL Mandelmus


	
● 1 TL Zimt


	
● 1 TL Ahornsirup


	
● 1 Handvoll Walnüsse




	Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Backzeit: 25 Minuten

	Beschreibung:

	
		Süßkartoffeln schälen, würfeln und im Ofen bei 180°C etwa 20 Minuten backen, bis sie weich sind.

		In einer Schüssel Sojajoghurt, Proteinpulver, Mandelmus, Zimt und Ahornsirup cremig verrühren.

		Süßkartoffeln in zwei Schalen geben, Joghurt-Mix darauf verteilen und mit Walnüssen toppen.



	Tipps und Tricks:

	
	
● Für extra Crunch: Süßkartoffeln leicht anrösten.


	
● Kokosjoghurt bringt eine exotische Note rein.




	Nährwerte pro Portion: 310 kcal / 19 g Protein / 38 g Kohlenhydrate / 9 g Fett

	 

	 


7. Apfel-Zimt-Quinoa-Bowl

	Süß, nussig und voller Energie – der perfekte Start in den Tag.

	Zutaten für 2 Portionen:

	
	
● 100 g Quinoa


	
● 300 ml ungesüßte Mandelmilch


	
● 1 Apfel, gewürfelt


	
● 1 TL Zimt


	
● 1 EL Ahornsirup


	
● 1 EL Mandelmus


	
● 1 EL gehackte Mandeln




	Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

	Beschreibung:

	
		Quinoa unter fließendem Wasser abspülen und in einem Topf mit Mandelmilch aufkochen.

		Bei niedriger Hitze köcheln lassen, bis die Flüssigkeit absorbiert ist.

		Apfelstücke, Zimt und Ahornsirup untermischen.

		In Schüsseln füllen, mit Mandelmus und gehackten Mandeln garnieren.



	Tipps und Tricks:

	
	
● Für extra Süße: Rosinen oder getrocknete Cranberries dazugeben.


	
● Probiere auch Birnenstücke statt Apfel für eine Variation.




	Nährwerte pro Portion: 290 kcal / 10 g Protein / 38 g Kohlenhydrate / 9 g Fett

	 

	 


8. Mango-Kokos-Protein-Smoothie-Bowl

	Fruchtig, cremig und exotisch lecker!

	Zutaten für 2 Portionen:

	
	
● 1 reife Mango


	
● 200 ml Kokosmilch


	
● 30 g veganes Vanille-Proteinpulver


	
● 1 EL Chiasamen


	
● 1 EL Kokosraspeln


	
● 1 Handvoll Granola


	
● 1 EL gehackte Pistazien




	Vorbereitungszeit: 10 Minuten

	Beschreibung:

	
		Mango schälen und das Fruchtfleisch mit Kokosmilch und Proteinpulver im Mixer cremig pürieren.

		In Schüsseln füllen und mit Chiasamen, Kokosraspeln, Granola und Pistazien toppen.

		Direkt genießen!



	Tipps und Tricks:

	
	
● Verwende gefrorene Mango für eine noch cremigere Konsistenz.


	
● Mit etwas Limettensaft wird die Bowl erfrischender.




	Nährwerte pro Portion: 310 kcal / 12 g Protein / 40 g Kohlenhydrate / 10 g Fett

	 

	 


9. Banoffee-Porridge

	Banane und Toffee in einer gesunden Version? Hier ist dein Traumfrühstück!

	Zutaten für 2 Portionen:

	
	
● 100 g zarte Haferflocken


	
● 300 ml ungesüßte Hafermilch


	
● 1 Banane, in Scheiben


	
● 1 EL Dattelsirup


	
● 1 TL Kakaopulver


	
● 1 EL gehackte Walnüsse




	Vorbereitungszeit: 5 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten
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