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Eiwei3-Rezepte zum Nachkochen: Die Griine-Proteine-K ticheKochen Sie sich schlank — und gesund. Mit
den Eiweil3-Rezepten aus , Eiwel 3, nur grin“ steigern Sie Ihr Wohlbefinden, tun aktiv etwas fiir lhre
Gesundheit und bringen Ihre Figur in Form. Denn Eiweil3-Rezepte eignen sich zum Abnehmen
wunderbar.Grliner Start — Eiweil3-Rezepte fiirs FrihstiickBeginnen Sie lhren Tag mit einem gesunden,
eiweif¥reichen Frihstiick. Wer es herzhaft mag, kann sich ,, Stifkartoffel-Hummus mit geréstetem Sesam”
aufs Brot streichen. Die Kichererbsen sorgen hier fir den Protein-Kick und die Sikartoffeln spendieren eine
Extraportion B-Vitamine. Oder Sie verwéhnen sich mit gesunden ,, Brokkoli-Cashew-Crostini mit weil3en
Bohnen — einem nussigen Gruf3 aus Italien. Sie essen morgens lieber si3? Auch dafir bekommen Siein
»EIWel3, nur grin“ die passenden Rezepte. Wie wére es mit einem ,, Chia-Pudding mit Mango, Ananas und
Kokos* oder mit ,, Buchwei zen-Himbeer-Pancakes' ?Gr ine Hauptgerichte — vegetarische EiweiR-Rezepte
far mittags und abendsPflanzliche Proteine sind eine tolle Alternative zu eiweil3reichem Fleisch.

V egetarische Eiweil3-Rezepte sind abwechs ungsreich, machen satt und schmecken herrlich. Sie méchten
eine Kostprobe? ,, Blumenkohl-Linsen-Curry mit Cashewreis®, , Emmer-Risotto mit Méhren*, ,, Rucola und
Manouri“, , Sommerrollen mit scharfem Erdnussdip®, ,, Zucchini-Tofu-Lasagne®, ,,Veggie-Burger mit
Linsenbratlingen“... Na, wie htren sich diese Eiwei3-Rezepte fur Sie an?Eiweil3reiche Salate & Snacks
zum MitnehmenFur den kleinen Hunger zwischendurch hélt ,, Eiweil3, nur grin“ natdrlich auch die
perfekten eiwei3reichen Rezepte mit pflanzlichen Proteinen bereit. Das Repertoire reicht vom ,, Kirbis-
Dinkel-Salat mit Edamame" Uber ,, Falafel-Taler mit Harissa-Joghurt-Dip“ bis hin zu ,, Protein-Energiekugeln
mit Spirulind’ .Eiweil3-Rezepte zum Abnehmen: Das 3-Wochen-ProgrammsSie méchten Ihre Figur
straffen? Wie das mit griinen Proteinen und einem effektiven Sportprogramm am besten klappt, verraten wir
Ihnen in einem weiteren Kapitel des Buches. Wir haben flr Sie ein 3-Wochen-Programm entworfen, das
Ihren Muskelaufbau fordert, Ihre Ausdauer verbessert und Ihre Figur formt. Die Kombination aus

Y ogailbungen und Eiwel3-Rezepten fir morgens, mittags und abends bringt Sie schnell und effektiv an Thr
personliches Ziel.Uber den Autor und weitere Mitwirkende

Christina Wiedemann ist Diplom-Okotrophologin. Nach ihrem Studium an der TU Miinchen-Weihenstephan
arbeitete sie in verschiedenen PR-Agenturen fir internationale Kunden aus der Erndhrungsbranche. Ihr
Interesse fiirs Schreiben entdeckte sie wahrend eines Volontariats im Grafe und Unzer Verlag, dassieim
Bereich ,, Erndhrung und Gesundheit* absolvierte. Viel Erfahrung wie gesunde Erndhrung in der Praxis
gelebt werden kann, sammelte Christina Wiedemann wahrend ihrer Arbeit in der ,,KinderKiche" in
Munchen. Dort beigeisterte sie Kinder und Jugendliche fir ausgewogene Ernahrung und fihrte sie ans

» Selberkochen® heran. Seit 2008 ist die Ernahrungswissenschaftlerin selbststandig al's Autorin, Redakteurin
und Erndhrungsberaterin tétig. Mehr zur Autorin finden Sie auf www.mehrlebensqualitaet.com
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