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e Mehr zum Autor

Das Kochbuch zum Proteintrend

Proteine sind die Grundbausteine unseres Kdrpers. Sie sind Baustoff fur
Zellen, Enzyme und die Antikdrper des Immunsystems. Besonders die
hochwertigen pflanzlichen EiweiBe aus Hulsenfriichten, Getreide, Nissen
und Samen sorgen daflir, dass wir schlank, gesund und fit bleiben. Aber
auch pflanzliches EiweiBpulver liefert die richtige Energie und eignet sich
hervorragend zum Kochen. In diesem Buch finden Sie Wissenswertes tber
gesunde proteinreiche Emdahrung und Uber 60 tolle Rezepte - von
Frihstlick Uber Hauptgerichte bis hin zu Desserts und Snacks -, die Ihre
Gesundheit fordern, Sie beim Abnehmen unterstitzen und Ihre Muskeln
mit der richtigen Energie versorgen.
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Autor

Rose Marie Donhauser arbeitet seit 1988 als Food-
und Reisejournalistin, Restauranttesterin und sehr
erfolgreiche Kochbuchautorin. Sie hat Uber 160
Koch- und Genussbucher veréffentlicht, die unter
anderem mit Silbermedaillen der Gastronomischen
Akademie Deutschlands ausgezeichnet wurden. Die
gelemte Kdchin ist dem Genuss und auch der


www.penguinrandomhouse.de

INHALT

EIWEISS AUS DER NATUR - GO GREEN PROTEIN

PROTEIN — WAS IST DAS?
20 Bausteine fur alle Lebewesen
Erndhrungsformen
Ernahrungsumstellung

PROTEINREICHE PFLANZLICHE LEBENSMITTEL
Hulsenfrichte
Nusse
Samen und Kerne
Keimlinge und Sprossen
Getreide
Pseudogetreide
Weitere Superfoods

PROTEINE ALS NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL

Vegane Proteine

GEWURZE UND KRAUTER AUS DER NATURAPOTHEKE

Rezepte fup das pishstick

Sauerkraut-Hirse-Mischung
Rote-Linsen-Limetten-Aufstrich
Tofupfanne mit Friihlingszwiebeln
Gemuse-Eier-Pfanne mit Schafskase

10
10
14
15

16
16
26
29
33
34
37
38

40
40

41

43

44
47
49
50






