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  Einleitung

Das häufigste Ziel im Fitnessstudio ist der Muskelaufbau, um entweder ein ästhetischeres Aussehen zu erlangen oder weil dadurch der Grundumsatz gesteigert wird und langfristig Gewicht verloren werden kann. Die angestrebte Hypertrophie, also die Vermehrung und Vergrößerung der Muskelfasern, hängt allerdings nicht nur vom Training ab. 
Der Muskelaufbau findet in den Ruhephasen statt und ist die Adaption auf die stetig steigende Trainingsbelastung. Hierbei ist es wichtig, nicht zu schnell zu viele Ergebnisse erzielen zu wollen, da es ansonsten zu Symptomen von Übertraining kommen kann und Müdigkeitserscheinungen und Krafteinbußen auftreten. 
Ein komplett veganer Muskelaufbau ist möglich, da auch pflanzliche Produkte alle essentiellen Aminosäuren enthalten. Auch wenn proteinreiche, vegane Lebensmittel viel Fett beinhalten, ist dies kein kontraproduktiver Punkt. Diese Fettsäuren sind meist ungesättigt, wodurch sie länger sättigen und den Heißhunger hemmen. Bei der vegangen Ernährung ist es daher besonders wichtig zu wissen, auf welche Nahrungsmittel man verstärkt setzen sollte. 
Generell sollte es zum Ziel werden, eine langfristige Umstellung anzustreben und keine kurzfristige Diät. In der veganen Ernährung gibt es unmengen an Ressourcen sich ausgewogen und gesund zu ernähren, ohne dabei verzichten zu müssen. Viele Snacks und kleine Mahlzeiten beinhalten Proteine, komplexe Kohlenhydrate und verschiedene Vitamine, die das Muskelwachstum unterstützen und zusätzlich dabei helfen, den Blutzuckerspiegel auszubalancieren. Durch eine gezielte Nährstoffzusammensetzung in Kombination mit einem abwechslungsreichen Trainingsplan steht dem Muskelaufbau somit nichts im Weg. 
Die Rezepte in diesem Buch sind sorgfältig für eine nachhaltige Ernährung ausgewählt, die zum Muskelaufbau geeignet ist. Hierbei wurde viel Sorgfalt auf eine Balance im Blutzuckerspiegel gelegt, um das Muskelwachstum zu fördern. Im Anschluss an die Rezepte folgt ein ausgewogener 30-Tage-Ernährungsplan, der keine Wünsche offen lässt.

Muskelaufbau trotz veganer Ernährung 
Veganer können nur sehr schwer und nicht effektiv Muskeln aufbauen. Dieses Vorurteil ist allgegenwärtig in der Fitness- und Ernährungsszene. Das dies nicht stimmt, leben Sportler wie Patrik Baboumian, Venus Williams und David Haye jeden Tag vor. 
Muskelaufbau setzt drei Bedingungen voraus: Training, Erholung und Ernährung. Hier haben Veganer bereits den ersten Vorteil, denn die Regeneration ist verstärkt, da der Organismus weniger belastet wird. Im Training übersäuern die Muskeln und der Körper muss dies wieder ausgleichen. Der Verzehr von Fleisch- und Milchprodukten übersäuert den Körper zusätzlich, was zu einer erhöhten Regenerationsphase führt. 
Im Training wird dem Körper das Signal gegeben, mehr Muskelmasse aufzubauen, um zukünftige Trainingseinheiten einfacher zu bewältigen. Direkt nach dem Training beginnt die Erholungsphase. Die trainierte Muskelpartie sollte 48 Stunden lang geschont werden, bevor eine neue Trainingseinheit stattfindet. Während der Ruhephase kann ein Training anderer Muskelpartien oder Cardio-Einheiten eingelegt werden. 
Damit Muskeln wachsen, müssen dem Körper jedoch auch die richtigen Nährstoffe geliefert werden. Fette und Kohlenhydrate liefern dem Körper wichtige Energie. Auch der Proteingehalt ist essentiell, da hieraus neue Muskeln gebildet werden. Das Muskelwachstum hängt, wie bereits erwähnt, von einer ausgewogenen Mischung aus Training, Erholung und Ernährung ab und auch die Genetik spielt dabei eine entscheidende Rolle.
Auch Anfänger können beim Krafttraining recht schnelle Leistungssteigerungen erzielen, dies ist dann aber auf eine neuronale Verbesserung und nicht auf ein gesteigertes Muskelwachstum zurückzuführen.
Effektiver und langanhaltender Muskelaufbau basiert auf einer guten Planung der Trainingseinheiten und der Ernährung. Der Körper kann das Muskelwachstum nur stimulieren, wenn er sich in einer anabolen Phase befindet. Dafür wird eine dauerhaft positive Energiebilanz benötigt. Die Energieaufnahme muss somit konstant höher sein als der Energiebedarf. Die Kombination aus Krafttraining und Energieüberschuss verstärkt den anabolen Effekt. 
Eine zusätzliche Rolle spielt dabei die Berücksichtigung des anabolen Fensters. Dies ist der Zeitpunkt zwei bis drei Stunden nach dem Training, wo eine Versorgung mit Kohlenhydraten und Proteinen besonders wichtig ist, um einen optimalen Muskelaufbau zu gewährleisten. Hierbei wird eine Kombination aus 45 bis 75 g Kohlenhydraten und 15 bis 25 g Proteinen empfohlen, da dadurch die Muskelproteinsynthese maximal angeregt werden kann. 
Die Grundlagen der Ernährung bleiben gleich, egal ob man sich vegan, vegetarisch oder omnivor ernährt. Als Veganer sollte man jedoch in seiner Ernährung besonders auf folgende Nährstoffe achten, um langfristig und gesund Muskeln aufzubauen: 
	Protein
	Eisen
	Jod
	Vitamin B12
	Vitamin D 
	Calcium
	Zink

Wenn ein Mangel auftritt, zeigt der Körper dies direkt durch Symptome wie Kopfschmerzen, Schwindelgefühle, erhöhte Müdigkeit etc. Es ist sehr wichtig im Training auf die Botschaften, die der Körper sendet, zu hören. 
Diese Mangelerscheinungen können direkt durch eine ausgewogene Ernährung vorgebeugt werden. Die Rezepte in diesem Buch wurden sorgfältig ausgewählt, damit alle Mikro- und Makronährstoffe abgedeckt werden und zusätzlich Spielraum für Protein Shakes oder einen Snack für zwischendurch bleibt. 
Körperbautypen 
Man unterscheidet den Körperbautyp im engeren Sinn nach drei Typen: ektomorph, mesomorph und endomorph. Diese Typisierung spielt eine wichtige Rolle bei der Wahl des Trainingsprogramms. 
Der ektomorphe Typ wird im Fitnessbereich als Hardgainer charakterisiert und zeichnet sich dadurch aus, dass er schwer an Masse zunehmen kann. Er weist eine schmale Statur mit schmalen Schultern und Hüften auf und verfügt über wenig Körperfett. 
Der mesomorphe Typ ist das Gegenteil und wird daher als Softgainer bezeichnet. Es fällt ihm sehr einfach Körperfett, Masse und Muskeln aufzubauen. Im Ausgangsstadium verfügt er allerdings über wenig Körperfett mit schmalen Hüften und breiten Schultern. 
Der endomorphe Typ zeichnet sich durch breite Schultern und Hüften aus und legt bei einer erhöhten Regeneration schnell an Masse zu. Diesem Körpertyp fällt es allerdings sehr schwer, ohne eine ausgewogene Ernährung und ein speziell abgestimmtes Trainingsprogramm, die Muskelgruppen zu definieren. 
Für den gezielten Muskelaufbau sollte man 2 g Proteine, 1 g Fett und 6 g Kohlenhydrate pro kg Körpergewicht zu sich nehmen. Dies sind die Maximalwerte einer ausgewogenen Ernährung, die man allerdings noch mit dem Grundumsatz und Leistungsumsatz in Einklang bringen sollte. 
Der Grundumsatz bestimmt den Kalorienbedarf des Körpers in Ruhelage und berechnet sich wie folgt: 
Frauen: 
655 + (9,5 x Gewicht in kg) + (1,9 x Größe in cm) – (4,7 x Alter in Jahren) 
Männer: 
66 + (13,8 x Gewicht in kg) + (5,0 x Größe in cm) – (6,8 x Alter in Jahren) 
Der Leistungsumsatz bezieht sich auf die Tätigkeiten, die im Alltag durchgeführt werden, welcher mit dem Grundumsatz multipliziert wird, um den täglichen Kalorienbedarf zu decken. 
Beim Leistungsumsatz werden folgende Aktivitäten berücksichtigt: 
	nur sitzen oder liegen: 1.2 (schlafen)
	sitzend, kaum körperliche Aktivität: 1,4 – 1,5 (Bürotätigkeiten)
	sitzen, gehen und stehen: 1,6 – 1,7 (Lehrer, Studenten, Schüler)
	hauptsächlich stehen und gehen: 1,8 – 1,9 (Verkäufer, Kellner, Handwerker)
	körperlich anstrengende Arbeit: 2,0 – 2,4 (Landwirte, Bauarbeiter)

Folgendermaßen kann daher z.B. der Leistungsumsatz für jemanden mit Bürotätigkeit und einem normalen Training von 60 Minuten berechnet werden: 
8 Stunden Schlaf:     1,2 x 8 
8 Stunden Bürotätigkeit:    1,4 x 8 
1 Stunde Training:     2,0 x 1 
Entspannung nach Training:    1,2 x 4 
Arbeitswege & alltägliche Tätigkeiten:   1,4 x 3 
Dies ergibt einen Wert von 31,8. Um den Physical Activity Level (PAL) zu erhalten, wird dieser durch 24 Stunden geteilt und man erhält einen PAL von 1,325. Der Leistungsumsatz ist der Grundumsatz multipliziert mit PAL. 
Wer Muskeln aufbauen möchte, sollte in seinem persönlichen Ernährungsplan zuerst die Kalorien aus Proteinen und Fetten bedienen und den Rest dann mit Kohlehydraten auffüllen. 
Protein und Kohlenhydrate haben 4,1 kcal pro 1 g und Fett hat 9,3 kcal pro 1 g. 
Wenn man also bei einem Körpergewicht von 80 kg einen Leistungsumsatz von 2.100 kcal hat, sollte man zunächst 160 g Proteine und 80 g Fette berechnen. 
160 g Proteine = 656 kcal 
80 g Fett = 744 kcal 
Gesamt: 1.400 kcal
In diesem Beispiel bleiben somit 700 kcal für Kohlenhydrate übrig, was 170 g Kohlenhydraten entspricht. 
Wichtige Proteinquellen 
Proteine können zunächst dadurch unterschieden werden, dass es Proteinquellen mit allen essentiellen Aminosäuren gibt und Proteinquellen, die nicht alle essentiellen Aminosäuren enthalten. Für einen optimalen Muskelaufbau sollte man beide Proteinquellen in Betracht ziehen. 
Proteinquellen mit allen essentiellen Aminosäuren sind z.B.: 
Quinoa, Erbsen, Vollkornreis, Amaranth, Chiasamen, Hanfsamen, schwarzer Sesam, Süßlupinen sowie Algen (Afa, Spirulina und Chlorella). 
Weitere Proteinquellen, die allerdings nicht alle essentiellen Aminosäuren beinhalten sind: 
Hülsenfrüchte, Nüsse, Samen und Avocados. 
Für einen optimalen Muskelaufbau ohne Mangelerscheinungen sollte man auf jeden Fall auf die Mikro- & Makronährstoffe achten. Besonders sollte man dabei auf BCAAs (verzweigtkettige Aminosäuren), L-Arginin und L-Cartinin achten, da diese vor allem für den Muskelaufbau benötigt werden. 
Da man im Muskelaufbau 2 g Proteine pro kg Körpermasse zu sich nehmen sollte, kann es schwierig werden, dies alleine über Mahlzeiten abzudecken. Hierbei sollte man auf vegane Proteinpulver aus Soja-, Weizen- oder Erbsenprotein zurückgreifen und diese nach den Trainingseinheiten konsumieren. 
Was sollte ich bevorzugt essen?
Generell sollte man sich ausgewogen ernähren. Für den Muskelaufbau sollte zudem verstärkt auf proteinreiche Lebensmittel gesetzt werden. Hierbei ist eine Mischung aus Sojaprodukten, Hülsenfrüchten, Nüssen, Getreide und Gemüse wichtig und unterstützt das Trainingsziel. Folgende Lebensmittel sollten in keinem Ernährungsplan für den veganen Muskelaufbau fehlen:
	Tofu
	Tempeh
	Sojamilch und -joghurt 
	Linsen 
	Erbsen 
	Grüne Bohnen 
	Sultaninen 
	Kartoffeln 
	Pilze 
	Mandeln 
	Cashews 
	Haselnüsse 
	Spinat
	Broccoli

Auch wenn die vegane Küche sehr vielfältig ist, sollte man versuchen, gerade diese Lebensmittel verstärkt in seine Planung einzubauen, um sich perfekt auf das Krafttraining vorzubereiten. 
Trainingsplan und Methoden 
Für einen langfristigen Muskelaufbau sollte ein periodisierter Trainingsplan erstellt werden mit dem Schwerpunkt auf vielfältigen Übungen für alle Muskelgruppen. Es ist ratsam, komplexe Übungen auszuwählen und dadurch ganze Muskelketten zu beanspruchen, anstatt isoliert einzelne Muskeln anzusprechen. 
Die besten Ergebnisse erzielt man durch einen Mix aus dem Training mit freien Gewichten und maschinengeführten Übungen. Hierbei sollte man isometrische, konzentrische und exzentrische Übungen mit einbauen. Isometrische Übungen sind Übungen, wo sich der Muskel nicht ändert, sondern in einer Position angespannt bleibt, z.B. wenn man während des Klimmzuges an einer bestimmten Höhe verharrt. Konzentrische Übungen wirken positiv-dynamisch, z.B. wenn man sich an der Stange beim Klimmzug nach oben zieht und der Muskel sich dabei verkürzt. Exzentrische Übungen wirken negativ-dynamisch, z.B. wenn man sich beim Klimmzug kontrolliert wieder nach unten lässt und der Muskel sich dadurch auseinanderzieht. 
Da man bevorzugt alle Muskelaktionen abdecken möchte, ist es vorteilhaft, langsame Wiederholungen durchzuführen und auch die statische Arbeit der Muskelgruppen zu trainieren, da diese bei schnellen Wiederholungen öfter vernachlässigt wird. 
Das klassische Training beschreibt sich wie folgt: 
	3-4 Sätze pro Übung und 2-3 Übungen pro Muskelgruppe 
	2-3 Minuten Pause zwischen den Serien 
	2-4 Trainingseinheiten pro Woche 
	Fokus auf exzentrische Phasen der Übungen 
	Komplettes Bewegungsausmaß der Übungen ausnutzen 
	Reihenfolge der Übungen von komplex zu einfach planen, mit der größten Muskelgruppe zum Anfang

Um einen permanenten Erfolg zu erzielen, ist es hilfreich, ein Trainingstagebuch zu führen. Darin sollte neben den absolvierten Übungen, der Anzahl der Wiederholungen und Sätze auch das Gefühl während des Trainings beschrieben werden. Diese Dokumentation macht es bedeutend einfacher, Anpassungen im Trainingsplan durchzuführen. 

Hinweis zu den Rezepten 

Im Vorfeld sollte angemerkt werden, dass eine Diät oder Ernährungsumstellung immer mit einem Arzt oder Ernährungsberater abgesprochen werden sollte. Jeder Mensch hat einen unterschiedlichen Grundumsatz und Stoffwechsel. Auch wenn unsere DNA zu 99 % identisch ist, unterscheidet sich unser Grundumsatz um bis zu 75 %. Des einen Glück ist des anderen Gift und daher sollte man sich ausführlich beraten lassen, welche Nährstoffe der eigene Körper braucht und sich entsprechend der Fakten bewusst ernähren, ohne verzichten zu müssen. Es gibt generell gesprochen keine Ernährungsform, die für alle ideal ist, da jeder Mensch in seinen biochemischen und physiologischen Eigenschaften einzigartig ist.
Eine No Carb Ernährung oder Diät ist generell nicht zu empfehlen, da der Körper Kohlenhydrate für einen ausgewogenen Haushalt benötigt. Durch die erhöhte Fett- und Proteinaufnahme kann es zu Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Nieren- und Leberproblemen, Kopfschmerzen, Muskelkrämpfen, Mundgeruch und Übelkeit kommen. Der Körper braucht in Diäten, aber auch der generellen, langfristigen Ernährung immer einen ausgeglichenen Haushalt an allen Nährstoffgruppen.
Sie werden sich sicherlich fragen, warum unser Rezeptbuch keine bunten und ansprechenden Fotos beinhaltet. Die Frage ist eigentlich leicht zu beantworten. Fotos im Hochglanzformat sind mit hohen Druckkosten und Kosten für die Erstellung der Bilder verbunden. Sicherlich sehen sie schön aus und unterstreichen das Rezept auf besondere Art und Weise, doch verursachen sie hohe Kosten, die am Ende der Nutzer tragen muss. 
In unserem Buch finden Sie eine Vielzahl an tollen Rezepten, die sich einfach und mit wenigen Handgriffen zubereiten lassen. Ein Bild ist dafür normalerweise nicht notwendig. Wenn wir uns die Kosten für ein Buch mit tollen Fotos anschauen, liegen wir schnell bei mehr als 20 – 50 €. Die meisten Kunden sind jedoch nicht bereit, für ein Buch so viel Geld zu bezahlen. Damit jeder trotzdem die tollen Rezepte für sich entdecken kann, haben wir daher auf teure Fotos verzichtet und können das Buch deutlich günstiger anbieten.
Viele Leser haben sicherlich auch schon festgestellt, dass die abgebildeten Fotos in den Büchern meist nur Beispielbilder sind. Sie stellen zwar ein ansprechendes Gericht dar, aber entsprechen meist nicht den angegebenen Rezepten. Wir möchten unsere Leser vor dieser Enttäuschung bewahren und haben zusätzlich aus dem Grund auf bunte Bilder verzichtet. 
In unserem Buch finden Sie viele verschiedene vegane Rezepte für Ihren optimalen Muskelaufbau. Ob ein leckeres Frühstück, ausgewogenes Mittagessen oder nahrhafte Snacks, dank der vielen Rezepte sind für jeden schmackhafte Gerichte dabei. Der aus den Rezepten sorgfältig zusammengestellter 30 Tage Ernährungsplan hilft Ihnen optimal beim Erreichen Ihres Traumkörpers!
Lassen Sie sich inspirieren und probieren Sie es einfach mal aus! Gutes Gelingen und guten Appetit!
1. Apfel-Walnuss-Porridge

Zutaten für 2 Portionen:
	100 g Amaranth
	150 g Mandelmilch
	150 g Kokosmilch 
	1 Apfel 
	40 g Walnusskerne 
	½ TL Kokosöl 
	½ EL Zimt 
	½ TL Zucker  
Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 530 kcal
	Kohlenhydrate: 49 g
	Fett: 32 g
	Eiweiß: 12 g

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Zubereitung:
	Amaranth heiß abspülen und mit der Mandel- und Kokosmilch bei kleiner Flamme zum Kochen bringen und für ca. 30 Minuten unter ständigem Rühren köcheln lassen
	Apfel waschen, vierteln, Kerne herausschneiden und in Würfel schneiden 
	Walnüsse hacken und in einer Pfanne mit dem Kokosöl leicht anrösten 
	Äpfel zu den Walnüssen in die Pfanne geben und Zimt und Zucker dazugeben, unter Rühren leicht karamellisieren lassen 
	Walnuss-Apfel Masse auf den Porridge geben 


2. Hirse-Feigen-Porridge

Zutaten für 2 Portionen:
	120 g Hirse
	350 g Mandelmilch
	1 Päckchen Vanillezucker 
	½ TL Zimt 
	8 Feigen 
	2 EL Chiasamen 


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 230 kcal
	Kohlenhydrate: 38 g
	Fett: 4 g
	Eiweiß: 6 g

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Zubereitung:
	Hirse unter fließendem, heißem Wasser abspülen und anschließend mit der Mandelmilch, Vanillezucker und dem Zimt in einem Topf zum Kochen bringen 
	Auf kleinster Stufe für ca. 5 Minuten köcheln lassen und anschließend 10 Minuten zugedeckt quellen lassen 
	Feigen waschen und vierteln
	Feigen und Chiasamen auf dem Porridge verteilen 

3. Orientalische Pfannkuchen

Zutaten für 2 Portionen:
	25 g Ingwer 
	100 ml Orangensaft 
	2 EL Rapskernöl 
	4 Rote Bete Knollen (ca. 380 g)
	½ Granatapfel 
	2 EL ungeschälte Sesamsaat
	150 g Kichererbsenmehl 
	1 TL Baharat 
	4 EL Öl 
	4 Stängel Pfefferminze 
	125 g Sojajoghurt 
	½ Salzzitrone 
	 Salz 
Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 728 kcal
	Kohlenhydrate: 61 g
	Fett: 42 g
	Eiweiß: 23 g

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Zubereitung:
	Ingwer schälen und fein reiben, mit Orangensaft, Rapsöl und einer Prise Salz mischen
	Rote Bete schälen und in 8 Stücke schneiden, mit dem Orangensaft mischen und in einen Bratschlauch geben, anschließend im Backofen bei 200 °C für 35 Minuten garen lassen 
	Sesam in einer Pfanne ohne Fett rösten bis die Samen springen, anschließend in einer Schüssel mit dem Kichererbsenmehl, Baharat, ½ TL Salz und 300 ml Wasser mischen und den Teig 15 Minuten quellen lassen
	Minze waschen und die Blätter vom Stiel zupfen, fein hacken und unter den Joghurt mischen, Salzzitrone würfeln und unter den Joghurt heben
	Granatapfel halbieren, die Kerne mit einem Löffel herauslösen und zur Roten Bete geben
	2 EL Öl in den Pfannkuchenteig einrühren und in einer beschichteten Pfanne den Teig gleichmäßig ausbacken 


4. Granatapfel Overnight Müsli

Zutaten für 2 Portionen:
	2 EL Reisflocken 
	2 EL Haferflocken 
	3 EL gepuffter Amaranth 
	2 Granatäpfel 
	200 g Sojajoghurt 
	2 Bananen 
	2 EL Mandelblätter


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 460 kcal
	Kohlenhydrate: 65 g
	Fett: 13 g
	Eiweiß: 8 g

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Zubereitung:
	Reis- und Haferflocken mit Amaranth und 100 ml Wasser mischen 
	Einen der Granatäpfel aufschneiden und in einer Zitronenpresse den Saft herauspressen 
	Den anderen Granatapfel aufschneiden und die Kerne mit einem Löffel herauslösen 
	Getreidemischung in ein Glas füllen
	Joghurt mit Granatapfelsaft mischen und in das Glas geben 
	Granatapfelkerne zum Schluss in das Glas füllen, verschließen und über Nacht ziehen lassen 
	Am Morgen die Bananen in Scheiben schneiden und mit den Mandelblättern auf das Müsli geben

5. Smoothie Bowl

Zutaten für 2 Portionen:
	2 Mangos (ca. 400 g)
	40 g Babyspinat 
	2 Bananen 
	200 g Himbeeren 
	60 g Brombeeren 
	10 g Leinsamen 
	30 g Früchte Müsli


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 370 kcal
	Kohlenhydrate: 72 g
	Fett: 4 g
	Eiweiß: 8 g

Zubereitungszeit: 5 Minuten
Zubereitung:
	Mangos halbieren und Stein herauslösen, Fruchtfleisch würfeln 
	Spinat waschen und abtropfen lassen 
	Bananen schälen und in Scheiben schneiden 
	Mangos, Spinat, Bananen und Himbeeren in einem Standmixer pürieren 
	Smoothie in eine Schale geben und Brombeeren, Leinsamen und Müsli darübergeben

6. Schokoladen Pancakes

Zutaten für 2 Portionen:
	80 g glutenfreies Mehl 
	¼ Päckchen Backpulver 
	15 g Zucker 
	1 EL Kakaopulver 
	100 ml Sojadrink 
	2 EL Rapsöl
	100 g Himbeeren 
	1 EL Zuckerrübensirup
	Salz


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 400 kcal
	Kohlenhydrate: 54 g
	Fett: 15 g
	Eiweiß: 9 g

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Zubereitung:
	Mehl, Backpulver, Zucker, Kakao und eine Prise Salz mischen und mit Sojadrink und 1 EL Öl mischen und Teig für 15 Minuten quellen lassen 
	Öl in einer Pfanne erhitzen und die Pancakes bei mittlerer Flamme langsam ausbacken 
	Himbeeren waschen und mit dem Sirup über die Pancakes geben

7. Quinoa Porridge

Zutaten für 2 Portionen:
	100 g Quinoaflocken 
	400 ml Kokosmilch
	1 Birne 
	2 EL Mandeln 
	2 EL Ahornsirup
	1 EL Kokoschips


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 360 kcal
	Kohlenhydrate: 54 g
	Fett: 11 g
	Eiweiß: 10 g

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Zubereitung:
	Birne waschen, halbieren, Kerne herausschneiden, auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und mit dem Ahornsirup beträufeln, bei 180 °C für ca. 20 Minuten backen 
	Mandeln hacken und 5 Minuten vor Ende der Backzeit die Birnen mit den Mandeln und Kokoschips bestreuen 
	Kokosmilch aufkochen und die Quinoaflocken einrühren, anschließend ca. 5 Minuten quellen lassen 
	Porridge mit den Birnen anrichten

8. Quinoa Früchte Bowl

Zutaten für 2 Portionen:
	500 ml Mandelmilch 
	100 g Quinoaflocken 
	150 g Brombeeren 
	½ Mango 
	1 Kiwi
	2 EL Pekannüsse
	1 EL getrocknete Goji-Beeren 
	1 EL Agavendicksaft 


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 310 kcal
	Kohlenhydrate: 35 g
	Fett: 7 g
	Eiweiß: 6 g

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Zubereitung:
	Mandelmilch aufkochen, Quinoaflocken und Brombeeren einrühren, ca. 2 Minuten unter Rühren köcheln und anschließend 5 Minuten bei schwacher Hitze quellen lassen
	Mango schälen und würfeln 
	Kiwi schälen und würfeln 
	Pekannüsse grob hacken 
	Früchte, Nüsse und Goji-Beeren mit dem Agavendicksaft verrühren und auf den Porridge geben 

9. Himbeer Smoothie Bowl

Zutaten für 2 Portionen:
	185 g Himbeeren 
	1 ½ Bananen 
	300 ml Mandelmilch 
	3 EL Schmelzflocken 
	½ Limette 
	30 g Mandeln 
	20 g Kokoschips


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 370 kcal
	Kohlenhydrate: 40 g
	Fett: 18 g
	Eiweiß: 8 g

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Zubereitung:
	Bananen schälen und in Stücke schneiden 
	Limette waschen und Schale abreiben
	Mandelmilch, Bananen, Himbeeren, Schmelzflocken und Limettenschale pürieren 
	Mandeln hacken und mit den Kokoschips auf den Smoothie geben 
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