Das
Sanamand

HIGH PROTEIN

—— Rezeptbuch ——

Pflanzliche Alltagsrezepte mit Protein-Power!
Far dich und deine Ziele!




Deine “Chefs” 0

Wir lieben Essen und alles,
was damit zu tun hat! Als
Ernahrungsberaterinnen
zeigen wir dir, wie lecker und
einfach proteinreiche vegane
Kuche geht!

SANIJA

Essen ist schon immer meine Leidenschaft und dazu gehorte auch schon
fruh das Kochen und Ausprobieren von neuen Rezepten und eigenen
Kreationen. Nachdem ich vegan wurde folgte schnell meine Ausbildung
zur veganen Ernahrungsberaterin. Seitdem probiere ich mich standig aus,
koche leidenschaftlich mit Mann und Kind und freue mich riesig meine
liebsten Rezepte weitergeben zu konnen. Ich mochte dir zeigen, dass
gesunde Ernahrung lecker sein kann und unglaublich Spal3 machen kann.

STEFFI

Meine Begeisterung fur gesunde Ernahrung begann 2010 bei einer
vegetarischen Gastfamilie, als ich merkte, wie viel besser ich mich fuhlte,
wenn ich bewusster afl3. Als ich selbst Mama wurde, wollte ich mein
Wissen wirklich fundieren und machte die Ausbildung zur veganen
Ernahrungsberaterin. Ich bin Uberzeugt: Gerade Frauen essen oft zu
wenig. Dabei geht es nicht ums Weglassen, sondern ums gut versorgt
sein, damit du mit echter Energie durchs Leben gehen kannst. Protein ist
zwar nicht alles, aber ein essenzieller Baustein dieser Versorgung.
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Warum Protein wichtig ist

Protein ist gerade in aller Munde, aber steckt wirklich was
dahinter, oder ist das vor allem Marketing?

Tatsachlich ist Protein einer der
wichtigsten Bausteine, den der Koérper
taglich braucht und viele von uns
nehmen davon zu wenig auf, ohne es
zu merken.

Denn Protein ist weit mehr als
Muskeln. Es steckt in Hormonen und
Enzymen, es starkt das Immunsystem,
unterstutzt Haut, Haare und Knochen
und sorgt nebenbei dafur, dass wir
nach dem Essen wirklich satt sind und
nicht eine Stunde spater wieder am
Kuhlschrank stehen.

Gerade ab 40 wird eine ausreichende
Proteinzufuhr zunehmend wichtiger.
Denn mit dem Alter nimmt nicht nur
Muskelmasse und -kraft
naturlicherweise ab, der Korper
beginnt auch, Protein weniger effizient

e ey | ZuU verwerten.
Das bedeutet: Wir brauchen schlicht
Mehr Energie, mehr etwas mehr davon, um dieselbe
Leichtigkeit mit Protein als Wirkung zu erzielen. Eine bewusste
stillem Helfer? Proteinzufuhr, kombiniert mit

Bewegung im Alltag, ist eine der
einfachsten Moglichkeiten, dem
entgegenzuwirken.

Protein ist kein Trend! Es ist ein Grundbaustein, den dein Koérper
jeden Tag braucht. Und daflr brauchst du keine Hype-Produkte,
sondern einfach die richtigen naturlichen Zutaten.
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Gute Proteinquellen gibt es viele. Tierische
Quellen, wie Eier, Magerquark oder
mageres Fleisch liefern hochwertige
Mengen und haben ihren Platz in einer
ausgewogenen Ernahrung. Gleichzeitig
zeigen Studien immer wieder, dass eine
pflanzenbetonte Erndhrung zahlireiche
gesundheitliche Vorteile bietet, von der
Herzgesundheit bis hin zur
Krankheitspravention.

Pflanzliche Quellen wie Hulsenfruchte, Tofu,
Tempeh, NUsse, Samen und
Vollkorngetreide liefern dabei nicht nur
Protein, sondern bringen gleichzeitig
Ballaststoffe, sekundare Pflanzenstoffe
und wichtige Mikronahrstoffe mit.

Genau deshalb setzen wir in diesem
Rezeptbuch auf pflanzliche Kuche und
zeigen, dass proteinreich, alltagstauglich
und richtig lecker kein Widerspruch ist. Kein
Zahlen, kein Optimieren, kein schlechtes
Gewissen. Nur echte Rezepte, die
schmecken und dem Korper guttun.

-
C

Und was ist mit Protein-Shakes?

Wenn wenig Zeit bleibt, nach dem Sport oder als Erganzung
v zur Mahlzeit kénnen Proteinshakes eine praktische
Unterstutzung sein. Wichtig ist dabei die Qualitat:

Ein guter Shake sollte ein vollwertiges Aminosaureprofil
v mitbringen, ohne kunstliche Aromen, Zucker oder unnotige
Zusatze und idealerweise mit naturlichen SufBungsmitteln

auskommen.

Shakes ersetzen keine abwechslungsreiche Ernahrung, aber
v sie konnen sinnvoll erganzen, wenn das Ganze gut

zusammengestellt ist.

Sanamana



Proteinquellen

VEGAN

Sojajoghurt & -quark

( \ ) Aus Sojabohnen -
g cremig, vielseitig &
' reich an Protein.

‘-___—}‘;

Tofu & Tempeh

Aus Sojabohnen -
vielseitig, sattigend &
reich an Protein.

SuBlupineneiweiB

Z. B. Lupinenmehl, -protein
oder -flakes - perfekt fir
Shakes, Backwaren und
herzhafte Gerichte.

Linsen rot & grin

Ballaststoffreich,
eisenhaltig & eine
gute pflanzliche
Proteinquelle.

Kichererbsen & Bohnen

Reich an Protein,
Ballaststoffen &
ideal fir viele
Gerichte.

Samen & Pseudogelreide

Chia, Leinsamen -
proteinreich & voller
gesunder Nahrstoffe.

Z. B. Quinoa, Hanfsamen,

Ubersicht

Joghurt & Quark

Aus Milch - cremig
und eine klassische
Proteinquelle.

' Fleisch

Bevorzugen Sie mageres
Geflugel und unverarbeitetes
Fleisch. Max. 300 g Fleisch
pro Woche.

Eier
' Vollsténdiges Protein
mit allen essentiellen
Aminosduren.

Fisch

Z. B. Lachs, Thunfisch,
Kabeljau, Forelle,
Makrele, Hering,
Sardinen.

andere Milchprodukte

Z. B. Skyr, Hiittenkise,
Magerquark, griechischer
Joghurt, Kefir.

—

Pflanzliche Quellen
sind hier die optimale
Wahl.
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FRUHSTUCK @

Sanamana Protein-Porridge

Zutaten

Fur 1 Portion

e 40 g Haferflocken

e 1kleine Banane

e 400 ml ungesuf3ter
Pflanzendrink (z.B. Mandel)

e 1Prise gemahlene Vanille

e 30 g Sanamana-Pulver

e 150 g Beeren nach Wahl
(z.B. Erdbeeren, Him- oder
Blaubeeren)

e 10 g Mandelmus

» 10 g Bitterschokolade
gehackt (mind. 85% Kakao)

Tipp

Bereite die doppelte
Menge zu (ohne Toppings).
So hast du direkt Fruhstuck
fur den nachsten Tag.

1 PORTION 20 MIN

Zubereitung

Haferflocken zusammen mit Pflanzendrink und
gemahlener Vanille in einen kleinen Topf geben
und unter Ruhren aufkochen. Sobald das
Porridge kocht, die Hitze stark reduzieren und
fur 3-5 Minuten kdécheln lassen. Dabei immer
wieder umruhren. Vom Herd nehmen.

Bananen mit der Gabel zerdrucken und in das
Porridge ruhren. Dann fur ca. 10 Minuten
abkuUhlen lassen.

AnschlieBend das Sanamana-Pulver einrUhren.
Das gelingt am Besten mit einem Schneebesen.

Mit Beeren, Mandelmus und Bitterschokolade
toppen und geniel3en.

Dieses Rezept ist eine Ballaststoff-Bombe!
Eine Portion liefert 19 g und damit mehr als die Halfte der
empfohlenen Mindestmenge von 30 g taglich!

Sanamana



H PROTEIN REZEPTBUCH

NAHRWERTE PRO PFANNKUCHEN

5 e O

KALORIEN PROTEIN KOHLENHYDRATE FETTE
142 69 229 749
20 MIN. MIT MEAL-PREP
ZUBEREITUNG @ SANAMANA GEEIGNET
PULVER

-Sanamana




FRUHSTUCK @

Bananen Pfannkuchen

Zutaten

Fur 12-14 Stuck

e 70 g Dinkelmehl (Typ 630)

e 1Scoop (ca. 30 g)
Sanamana Pulver

e 3TL Backpulver

e 1Prise Salz

e 3reife Bananen

e 250 g Sojaquark

e 200 ml Haferdrink
(ungesuft) — bei Bedarf
noch 1-2 EL mehr

e 4 TL Rapsol

Tipp

Die Pfannkuchen eignen
sich super zum einfrieren.
Dann nur kurz in den Toaster
und sie sind verzehrfertig.

12-14 STUCK 20 MIN

Zubereitung

Bananen mit einer Gabel zerdricken oder
purieren.

Trockene Zutaten (Dinkelmehl, Sanamana-
Pulver, Backpulver, Salz) vermischen.

Sojaquark, Haferdrink, Rapsol und zerdruckte
Bananen dazugeben und alles glattrdhren.

Teig 5 Minuten quellen lassen, damit er etwas
andickt. Sollte er zu fest sein, noch etwas
Haferdrink nachgief3en.

Bei mittlerer bis niedriger Hitze mit wenig Ol/
Butter portionsweise ausbacken, pro Seite ca. 2—
3 Minuten, bis Blasen aufsteigen, dann wenden.

Sojaquark und Sanamana-Pulver stecken direkt im
Teig und liefern dir schon beim suf3en Frihstuck ordentlich
Protein — ganz ohne Ei, dafur mit 6g Eiweil3 pro Pfannkuchen.
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I-’ PROTEIN REZEP1
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KALORIEN PROTEIN KOHLENHYDRATE FETTE

40g 99 g Mg

5 MIN. MIT MEAL-PREP

ZUBEREITUNG @ SANAMANA GEEIGNET
PULVER
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FRUHSTUCK @

Sanamana Fruhstiucks-Shake

Zutaten 1 PORTION 5 MIN

Fur 1 Portion

e 1kleine Banane -
e 1kleiner Apfel ZUbereltung
e 50 g Haferkleie 0
e 40 g Sanamana-Pulver
o 5 g Kurbiskerne Alles in den Mixer, 30-45 Sekunden purieren, bis
e 30 g TK Grunkohl er cremig ist. Falls der Shake zu dick ist, noch
e 50 g TK Himbeeren etwas Wasser nachgief3en.
e 200 ml ungesuflte
Pflanzenmilch o
e 100-200 ml Wasser fur die
passende Konsistenz In ein groes Glas fullen und geniel3en.

Tipp

Banane und Himbeeren
am besten schon gefroren
verwenden - so wird der
Shake extra cremig und du
brauchst kaum zusatzliches
Wasser.

Wichtig fur die 40 g Protein: Das klappt nur mit einem
proteinreichen Sojaquark (z.B. "Skyr-Style" oder High-Protein-
Sojaquark mit ca. 12 g Eiwei3/100 g,
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NAHRWERTE PRO PORTION

G

KALORIEN PROTEIN KOHLENHYDRATE

470 279 419

20 MIN. TO-GO REZEPT
ZUBEREITUNG




FRUHSTUCK @

Fruhstucks-Sandwich

Zutaten

Fur 1 Portion

e 2 Scheiben Vollkorn-
Toast (Sandwich-
Scheiben, die grof3en)

e 70 g Rauchertofu

e 20 g Feldsalat

e 30 g Karotte

e 20 g Cashewmus

e 20 g veganer Skyr

e 1TL Zitronensaft

e Salz, Pfeffer

Tipp

Du kannst den Salat z.B.
gegen Rucola, Feldsalat oder
Spinat austauschen. Auch
beim Gemuse steht dir alles
offen. Damit lasst sich das
Rezept optimal an deine
Vorlieben anpassen.

1 PORTION 20 MIN

Zubereitung

Toastscheiben toasten. Rauchertofu in dunne
Scheiben schneiden. Karotte mit dem
Sparschaler in breite, dUnne Scheiben
schneiden. Feldsalat waschen.

Cashewmus mit veganem Skyr, Zitronensaft,
Pfeffer und ca. ¥4 TL Salz verrUhren.

Toastscheiben mit Cashewmus-Creme
bestreichen. Feldsalat, Rauchertofu und
Karottenstreifen auf eine Toastscheibe schichten
und mit der anderen Toastscheibe abschliel3en.

Sofort genief3en oder in Brotpapier einwickeln
far unterwegs.

Nicht nur Rauchertofu und veganer Skyr liefern in diesem
Rezept Protein, sondern auch der Vollkorntoast. Vollkorngetreide
wird als Proteinquelle oft unterschatzt. Die cremige Cashewmus-

Skyr-Mischung ersetzt Butter und Frischkase und macht das
Sandwich richtig sattigend.
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KALORIEN PROTEIN KOHLENHYDRATE FETTE

557 279 479 289

10 MIN. TO-GO REZEPT
ZUBEREITUNG




FRUHSTUCK @

Protein-Fruhstucks-Wrap

Zutaten

Fur 1 Portion

1 Vollkorn Wrap

¢ 50g Hummus

e 80 g Rauchertofu

e 50 g Rote Bete (gekocht)
e 20 g Rucola

e 40 g Kichererbsen

o etw. Olivenol

e Paprikapulver, Salz,
Pfeffer

Tipp

Auf Seite 85 findest du

ein Mango-Curry-Hummus-
Rezept, das sich hervor-
ragend fur diesen Wrap
eignet. Alternativ kannst du
auch fertigen Hummus aus
dem Supermarkt verwenden.

1 PORTION 10 MIN

Zubereitung

Rauchertofu in dunne, schmale Scheiben
schneiden.

Kichererbsen abtropfen und abspulen. In einer
kleinen Schussel mit Paprika, Salz, Pfeffer und
einem Tropfen Olivendl vermengen.

Rauchertofu und marinierte Kichererbsen in
einer Pfanne ca. 5 Minuten knusprig braten.

In der Zwischenzeit Rucola waschen und Rote
Bete klein schneiden.

Wrap mit Hummus bestreichen, Rucola, Rote
Bete, Rauchertofu und Kichererbsen mittig auf
den Wrap geben. Zusammenrollen und
geniel3en.

Dieses Rezept eignet sich hervorragend zum Mitnehmen.
Einfach zusammenrollen in Folie einwickeln und unterwegs
genief3en. Ob zum Fruhstuck Mittag- oder Abendessen, es
passt zu jeder Tageszeit.
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KALORIEN PROTEIN KOHLENHYDRATE FETTE

330 45g 199 59

2 MIN. MIT MEAL-PREP

ZUBEREITUNG @ SANAMANA GEEIGNET
PULVER
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FRUHSTUCK @

Himbeer-Smoothie

Zutaten 1 PORTION 2 MIN

Fur 1 Portion

e 40 g Sanamana Pulver -
¢ 150 g Himbeeren ZUbefeltung
(tiefgekuhlt, far 0
Cremigkeit/Kalte)
» 150 g Sojaquark Alles in den Mixer, 30-45 Sekunden purieren, bis
e 200 ml| Mandeldrink er cremig ist. Falls zu dick, noch etwas
e optional: 1 TL Ahornsirup Pflanzendrink nachgieflen.

oder 1 Dattel, falls es
suf3er sein soll

e optional: ein paar
Eiswurfel

Tipp

Sojaquark und gefrorene
Himbeeren schon am
Vorabend im Kuhlschrank
bereitstellen. Dann ist der
Smoothie morgens in unter
2 Minuten fertig und schon
cremig.

Wichtig fur die 45 g Protein: Das klappt nur mit einem
proteinreichen Sojaquark (z.B. "Skyr-Style" oder High-Protein-
Sojaquark mit ca. 12 g Eiwei3/100 g,
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HIGH PROTEIN REZEPTBUCH 7

« :.". .;' NAHRWERTE PRO PORTION

G ®

KALORIEN PROTEIN KOHLENHYDRATE FETTE

580 28 g 459 279

35 MIN. MEAL-PREP
ZUBEREITUNG GEEIGNET



FRUHSTUCK @

Erdbeer-Schoko Fruhstucks-Bowil

Zutaten 1 PORTION 35 MIN

Fur 1 Portion

e 200 g Skyr-Alternative -
e 60 g Haferkleie ZUbefeltung
e 10 g Chiasamen 0
» 10 g Backkakao
e 100 ml ungesufte Skyr, Haferkleie, Chiasamen, Backkakao und
Pflanzenmilch Pflanzenmilch in eine Schussel geben und
e 100 g Erdbeeren verruhren. Nach Bedarf bspw. mit etwas Stevia
e 10 g Walnusse sufen. ca 30 Minuten (oder Uber Nacht) quellen
e Optional: Suf3e nach lassen. ggf. etwas Wasser hinzufugen und
Wahl z.B: Stevia nochmals umruhren.

Mit Erdbeeren und Walnussen toppen und
. geniel3en.

Tipp

Bereite die Bowl wie in
Schritt 1am Abend zu und
lasse sie Uber Nacht im
Kuhlschrank quellen.
Morgens toppst du sie mit
Beeren und NUssen und
startest direkt gut versorgt

inden Tag in unter 5
Minuten!

Haferkleie ist ein echtes Superfood! Sie besteht
hauptsachlich aus den nahrstoffreichen auf3eren Randschichten
des Haferkorns sowie dem Keimling. Im Vergleich zu Haferflocken
liefert sie deshalb mehr Mineralstoffe, sowie Ballaststoffe bei
weniger Kalorien! Das Rezept funktioniert mit Haferflocken
jedoch genauso gut.
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NAHRWERTE PRO PORTION
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KALORIEN PROTEIN KOHLENHYDRATE FETTE

362 20g 50g 9g

10 MIN. + UBER MIT MEAL-PREP
NACHT IM @ SANAMANA GEEIGNET
PULVER 2

KUHLSCHRANK



FRUHSTUCK @

Overnight Oats Balch

Zutaten 5 PORTIONEN 35 MIN

Fur 5 Portionen

e 250 g Haferflocken

e 50 g Chiasamen (ca.5 ZUbefeltung
o
e 2 Portionen (80 g)
Sanamana Pulver Haferflocken, Chiasamen, Sanamana Pulver und
e 750 ml Hafer- oder Zimt in einer grof3en Schussel vermengen.
Mandeldrink, ungesuf3t
e 1TL Zimt
e optional: 2-3 EL °
Ahornsirup, falls es Pflanzendrink dazugieBen und grundlich
sufBer sein soll verrUhren, damit sich das Pulver 16st und keine

Klumpchen bleiben. 5 Minuten quellen lassen,

Glas 1 ..
nochmal umruhren.

e Himbeeren

o Kokosraspeln °
Glas 2

Gleichmafig auf 5 Glaser verteilen (je ca. 150-160
g). Deckel drauf, mindestens 4 Stunden oder
Uber Nacht im Kuhlschrank durchziehen lassen.

e Erdbeeren
e Chia-Samen

Glas 3
e Bananenscheiben °
e Erdnussmus
e Kakaonibs oder dunkle Am nachsten Morgen jedes Glas nach Wahl
Schokoladen-Stuckchen toppen.
Glas 4

e Blaubeeren

e Erdnussmus Tlpp

¢ gehackte Mandeln Meal-Prep: Die Toppings erst kurz vor
dem Essen frisch dazugeben. So bleiben

Glas Beeren, NUsse und Bananen knackig statt
 Apfel-Stlickchen matschig oder braun zu werden. Die Basis

» WalnuUsse halt sich wunderbar die ganze Woche frisch
e Mandelmus im Kuhlschrank.
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KALORIEN PROTEIN KOHLENHYDRATE FETTE
312 23g 41g 8g
20 MIN. MEAL-PREP

ZUBEREITUNG GEEIGNET



Zucchini Waffeln

Zutaten

Flr 2 Portionen (4-5 Waffeln)

e 300 g Zucchini, geraspelt
und ausgedruckt

e 100 g Kichererbsenmehl

e 120 g Soja-Skyr

e 2 EL gemahlene
Leinsamen + 3-4 EL
Wasser

e 2 EL Hefeflocken

e 1TL Backpulver

e 1 Knoblauchzehe

e Salz, Pfeffer, Krauter

e etwas Ol zum Einfetten

Tipp

Zucchini wirklich grandlich
ausdrucken — das ist der
Schlussel fur knusprige statt
matschige Waffeln.

FRUHSTUCK @

2 PORTIONEN 20 MIN

Zubereitung

Zucchini raspeln, mit etwas Salz bestreuen, 10
Min. ziehen lassen, dann in einem Kuchentuch
gut ausdrucken — wichtig, sonst werden die
Waffeln matschig

Leinsamen mit 3-4 EL Wasser verruhren und 5
Minuten quellen lassen (Ei-Ersatz).

Zucchini, Kichererbsenmehl, Soja-Skyr,
Leinsamen-Ei, Hefeflocken, Backpulver,
Knoblauch, Krauter, Salz und Pfeffer zu einem
dickflUssigen Teig verruhren.

Waffeleisen vorheizen und leicht einfetten.
Teig portionsweise einfullen, 4-6 Min. backen,
bis die Waffeln goldbraun und knusprig sind.
Warm servieren und genief3en.

Kichererbsenmehl und Hefeflocken ersetzen Ei und
Kase geschmacklich und funktional. Kichererbsenmehl,
Hefeflocken und Soja-Skyr ersetzen Ei und Kase geschmacklich
und funktional. Mit 23 g Protein und 12,5 g Ballaststoffen pro
Portion sind sie ein sattigender herzhafter Snack, super z. B. mit
dem Tzatziki oder Hummus aus diesem Buch.
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NAHRWERTE PRO PORTION
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KALORIEN PROTEIN KOHLENHYDRATE FETTE
610 36g 58g 28g .l
“ 4
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FRUHSTUCK @

Fruhstucks Burrito

Zutaten

FuUr 2 Portionen

e 300 g Tofu, fest, natur

e 1 kleine Zwiebel,
gewurfelt

e 1 Paprika, gewurfelt

e 1 Handvoll Spinat

¢ 100 g Kidneybohnen

e 15 Avocado, in Scheiben

e Salsa oder Hot Sauce
nach Geschmack

e 1EL Ol zum Anbraten

e 1TL Kurkuma

e 1 Prise Kala Namak
(Schwefelsalz, fur Ei-
Geschmack) oder
normales Salz

e 5 TL Paprikapulver

e 2 grof3e Vollkorn-
Tortillas

Tipp

Kala Namak (indisches
Schwefelsalz) ist der Trick
far den typischen "Ei-
Geschmack" — gibt's gunstig
im Asia- oder Bioladen.
Ohne Kala Namak
schmeckt's trotzdem gut,
nur eben weniger nach
Ruhrel.

2 PORTIONEN 20 MIN

Zubereitung

Tofu mit einer Gabel oder den Handen
zerbroseln, sodass er wie Ruhrei aussieht.

Zwiebel und Paprika in Ol in einer Pfanne
anbraten bis sie weich sind.

Tofu dazugeben, mit Kurkuma, Kala Namak und
Paprikapulver wurzen, 5-7 Minuten anbraten bis
er leicht goldbraun ist.

Spinat und Kidneybohnen unterheben, kurz
erhitzen bis der Spinat zusammenfallt.

Tortillas kurz in einer trockenen Pfanne
erwarmen, damit sie geschmeidig werden.

Tofu-Mischung, Avocado und Salsa auf die
Tortillas verteilen, fest einrollen.
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MITTAGESSEN @

Vegane Bolognese

Zutaten

FuUr 2 Portionen

2 PORTIONEN 35 MIN

e 100 g rote Linsen,

getrocknet
e Y5 Zwiebel, fein gewdurfelt 0
» 1 Knoblauchzehe, gehackt
e Y5 rote Paprika, gewdurfelt Zwiebel und Knoblauch in Olivendl glasig
o 145 Karotte, gerieben andunsten. Paprika (und optional Karotte,

Zubereitung

(optional) Zucchini) dazugeben, 3-4 Minuten mitdlnsten.
e Y5 Zucchini, gerieben

(optional) e
e 200 g stuckige Tomaten

(Dose) Tomatenmark unterruhren, kurz mitrésten.

1 EL Tomatenmark
150-200 m| Gemusebruhe

Linsen, stuckige Tomaten und Gemusebruhe
dazugeben.

e 15 EL Olivenol

e 15 TL Oregano, ¥2 TL °
Basilikum,

« Salz Pfeffer Oregano, Basilikum, Salz und Pfeffer dazu.

« 160 g Vollkornnudeln Aufkochen, dann bei mittlerer Hitze 15-20
Minuten kdcheln lassen, bis die Linsen weich
sind. Bei Bedarf etwas Bruhe nachgiel3en.

Tipp O

Falls die Sauce nach Parallel Vollkornnudeln nach
dem Kocheln zu dick ge- Packungsanweisung kochen.
worden ist (Linsen saugen

viel FlUssigkeit), einfach noch

etwas Bruhe oder Wasser °

einruhren, bis die Konsistenz
passt.

Abschmecken, mit den Nudeln servieren.

Ein Schuss Balsamico oder Rotweinessig am Ende
gibt der Sauce mehr Tiefe und gleicht die Su3e der
Tomaten aus.

Sanamana
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MITTAGESSEN @

Edamame-Mango Salat

Zutaten

Fur 3 Portionen

350 g Edamame,
geschalt, gegart (TK)
150 g geraucherter Tofu,
gewurfelt

1EL Ol zum Anbraten

1 reife Mango, gewurfelt
1 rote Paprika, gewurfelt
150 g Mais (Dose,
abgetropft, oder TK)

1 Dose Kidneybohnen
(ca. 240 g abgetropft),
abgespult

1 Avocado, gewurfelt

Y4 rote Zwiebel, fein
gehackt

1 Handvoll frischer
Koriander, gehackt

1 EL gerostete
Sesamsamen als

Topping

Fur das Dressing

Saft von 1-2 Limetten
1 EL Sojasauce

1TL Sesamal

1TL Ahornsirup

1 kleine rote Chili oder
Chiliflocken

3 PORTIONEN 15 MIN

Zubereitung

Geraucherten Tofu in Ol knusprig anbraten,
beiseitestellen. Edamame nach
Packungsanweisung kochen (falls noch
gefroren), abtropfen und abkuhlen lassen.

Mango, Paprika, Avocado und rote Zwiebel
wurfeln, Kidneybohnen abspulen und abtropfen
lassen.

FUr das Dressing Limettensaft, Sojasauce,
Sesamol, Ahornsirup und Chili verruhren.

Alle Zutaten in einer grof3en Schussel
vermengen, mit dem Dressing Ubergief3en und
vorsichtig durchmischen.

Tipp

Wenn du den Salat als Meal-Prep
vorbereitest, die Avocado erst kurz vor dem
Servieren dazugeben. So bleibt sie schon

grun. Der Rest des Salats halt sich 1-2 Tage
im Kuhlschrank frisch.

Sanamana
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MITTAGESSEN @

Paslta mit Rucola und weiBen Bohnen

Zutaten

FuUr 2 Portionen

200 g Vollkorn Spaghetti
oder Linguine

2 rote Zwiebeln

200 g weil3e Bohnen
(Glas/Dose)

1-2 EL Balsamico Essig
etw. Olivenol

3-4 EL Hefeflocken

2 Hande voll Rucola
Abrieb einer halben Bio
Zitrone

Salz, Pfeffer

2 Kellen Nudelkochwasser

Tipp

Dieses Rezept funktioniert
auch mit Kichererbsen sehr
gut.

2 PORTIONEN 25 MIN

Zubereitung

Zwiebeln in Halbringe schneiden und in etw.
Olivenodl bei mittlerer Hitze ca 10 Minuten
anbraten. Gut salzen.

In der Zwischenzeit Spaghetti nach
Packungsanweisung kochen. Wenn sie fast gar
sind, 2 Kellen Nudelkochwasser abschopfen und
aufbewahren. Rucola waschen und trocken
schutteln.

Bohnen unter flieBendem Wasser abspulen und
zu den Zwiebeln in die Pfanne geben. Kurz
mitbraten und dann mit Balsamico Essig
abléschen.

Gar gekochte Spaghetti und Nudelkochwasser
mit in die Pfanne geben. Hefeflocken dazu
geben, gut umruhren und kurz “verschmelzen”
lassen. Zitronenschalenabrieb dazu geben und
umruhren.

Pfanne vom Herd nehmen, Rucola unterheben,
auf Tellern anrichten und geniel3en.

Sanamana
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MITTAGESSEN @

Gefullte Paprikaschoten

Zutaten

FUr 2 Portionen

e 4 rote Paprikaschoten

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

e 200 g Naturtofu

e 1 Dose schwarze Bohnen

e 1 Dose gehackte Tomaten

e 80 g Vollkornreis

e ca.200 ml| Gemusebruhe

e 2-3 EL Hefeflocken

o 1-2 TL Paprikapulver
edelsuni

e 15 TL KreuzkUmmel

e 4 TL Kurkuma

e 1L-1TL Salz

o Pfeffer

e Schnittlauch gehackt

e etwas Ol zum Braten

o Optional: Veganer
geriebener “Kase”

Tipp

Den Reis kannst du am
Vortag kochen, um Zeit zu
sparen.

Sollten die Paprika oben zu
dunkel werden, stelle die
Hitze gegen Ende der Garzeit
auf Unterhitze um oder
platziere die Auflaufform im
unteren Drittel deines Ofens.

2 PORTIONEN 45 MIN

Zubereitung

Reis nach Packungsanweisung in Bruhe kochen.
Tofu zerbrdseln und bei hoher Hitze in einer
groBRen Pfanne mit Ol leicht knusprig braten.
Ofen auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Zwiebel hacken, mit in die Pfanne geben und ca.
3 Minuten mitbraten. Knoblauch hacken und
anschliefBend zusammen mit den GewuUrzen fur
ca. 30 Sekunden ebenfalls mitbraten.

Bohnen, gekochten Reis, die Halfte der
gehackten Tomaten, Hefeflocken und Schnitt-
lauch einrUhren und mit Deckel erwarmen. Bei
Bedarf etwas Wasser dazugeben und nach-
wurzen. Vom Herd nehmen.

Die andere Halfte der gehackten Tomaten und
ca. 200ml Wasser in eine Auflaufform geben. Mit
Salz, Pfeffer und Krautern wurzen.

Von den Paprika den “Deckel” abschneiden und
das Kerngehause entfernen.

Paprika in die vorbereitete Auflaufform stellen,
mit Fullung befullen, optional mit veganem
Reibekase bestreuen, Deckel aufsetzen und fur
ca 30-35 Minuten im Ofen backen.

Sanamana
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MITTAGESSEN @

Udon-Nudel-Bowl mit ErdnusssofBe

Zutaten

FuUr 2 Portionen

e 200 g Udon-Nudeln (roh)

e 400 g Brokkoli TK (oder 1
Kopf frisch)

e 50g Edamame (TK
geschalt)

e 400 ml Gemusebruhe

e Optional: Grun einer
Frahlingszwiebel und
etwas Sesam als Topping

Flr die ErdnusssoBe

2 EL Tamari

Saft 1 Zitrone

2 TL Ahornsirup
40 g Erdnussmus
1 Knoblauchzehe
40 ml Wasser

Tipp

Dieses Rezept funktioniert
auch mit Kichererbsen sehr
gut.

2 PORTIONEN 20 MIN

Zubereitung

Alle Zutaten fur die Erdnusssol3e verruhren. Den
Knoblauch pressen und ebenfalls einrUhren.
Wenn du frischen Brokkoli verwendest diesen in
Roschen teilen.

Udon-Nudeln, Brokkoli-Rdésschen, Edamame,
Gemusebruhe und Erdnusssof3e in einen
beschichteten Topf oder eine groRe Pfanne
geben und mit Deckel ca. 10-15 Minuten kécheln
lassen bis die Nudeln und das Gemuse gar sind.
Zwischendurch umruhren, um die Udon-Nudeln
sanft voneinander zu losen und alles gut zu
vermischen.

Auf Tellern anrichten, nach Belieben mit
Frahlingszwiebeln und Sesam bestreuen.
Geniel3en.

Wenn du frischen Brokkoli verwendest und Zeit hast,
lass den geschnittenen Brokkoli fur ca 30 Minuten offen
liegen. So bildet sich der sekundare Pflanzenstoff
Sulforaphan, der durch seine antioxidative und
entzundungshemmende Wirkung bekannt ist.

Sanamana
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Kartoffelgratin

Zutaten

FuUr 2 Portionen

e 650 g Kartoffeln

e 140 g Naturtofu

e 28 g Cashewmus

e 13 g Hefeflocken

o A TL Zwiebelpulver

e 1TL Knoblauchpulver
e frische Muskatnuss

e 200 ml Gemusebruhe
e Salz, Pfeffer

e 30 g veganer Streukase
o frische Petersilie

Tipp

Bei kleineren Mengen in
einer kleineren Form nach
25 Minuten mit einer Gabel
testen, ob die Kartoffeln
schon weich sind. Dann
lieber frUher aus dem Ofen
nehmen, statt die volle Zeit
abzuwarten.

MITTAGESSEN @

High Protein

2 PORTIONEN 20 MIN

Zubereitung

Kartoffeln in dunne Scheiben hobeln.
Anschlie3end in der Gemusebruhe 8-10 Minuten
leicht kdcheln lassen, um sie vorzugaren.
Kartoffeln herausnehmen, Bruhe aufbewahren.

Tofu, Cashewmus, Hefeflocken, Zwiebelpulver,
Knoblauchpulver, Muskatnuss, die aufbewahrte
Bruhe, Salz und Pfeffer glattpurieren.

Vorgegarte Kartoffelscheiben in eine kleinere
Auflaufform geben, mit der Sauce Ubergiel3en
und leicht vermengen.

25-30 Minuten bei 200°C Umluft backen (bei der
kleineren Menge reicht oft die klrzere Zeit).

Veganen Streukase daruberstreuen und weitere
8-10 Minuten backen, bis er goldbraun ist.

Tofu ist der perfekte Allrounder! Er nimmt jedes
GewUrz oder Marinade an und schmeckt so nach allem, was
du daraus machst. Nebenbei liefert er alle essenziellen
Aminosauren, die dein Koérper braucht.

Sanamana
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Linsen Wraps

Zutaten

Fur 4 Wraps

200 g rote Linsen,
getrocknet

ca. 250-300 ml Wasser
(zum Purieren)

2 TL Salz

optional: 1 TL KreuzkUmmel
oder Paprikapulver im Teig

Idee flr die Fullung

100 g Tofu, natur, fest, in
Scheiben

1TL Sojasauce

% TL Paprikapulver, ¥ TL
KreuzkUmmel

V. Avocado, in Scheiben
Salat, Tomate, Gurke nach
Wahl (ca. 150 g)

1-2 EL Hummus oder
Tzatziki zum Betraufeln
(siehe Kapitel ,,Dips und
Dressings”)

Tipp

Den Teig nicht zu dick
auftragen. Je dunner, desto
besser lasst sich der Wrap
spater rollen, ohne zu reil3en.

MITTAGESSEN @

10 MIN + 2-4 H

L l Qo
4 PORTIONEN EINWEICHZEIT

Zubereitung

Linsen 2-4 Stunden (oder Uber Nacht) in reichlich
Wasser einweichen.

Abgiel3en, kurz abspulen und mit frischem
Wasser und Salz im Mixer zu einem glatten,
dunnflUssigen Teig purieren (Konsistenz wie
Pfannkuchenteig. Bei Bedarf mit mehr Wasser
anpassen).

Beschichtete Pfanne erhitzen (ohne oder mit
ganz wenig Ol), eine Kelle Teig dunn verteilen wie
einen Crépe.

2-3 Minuten pro Seite backen, bis er sich vom
Boden lést und leicht goldbraun ist. Auskuhlen
lassen, dann fullen und rollen.

Zubereitung der Fullung

e Tofu mit Sojasauce und GewdUrzen
marinieren, in einer beschichteten Pfanne
ohne Ol von beiden Seiten scharf anbraten.

e Wrap mit Salat, Tomate, Gurke, Tofu und
Avocado fullen.

e Mit1-2 EL Hummus oder Tzatziki aus dem
Kapitel ,Dips & Dressings” betraufeln,
zusammenrollen.

Sanamana
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Nudeln mit Bohnen-Spinat-

MITTAGESSEN @

SoBe und gebackenen Tomaten

Zutaten

FuUr 2 Portionen

e 200 g Vollkornnudeln

e 400 g TK Spinat gehackt
e 1Zwiebel

e 300 g Kirschtomaten

e etw. Olivendl

e 1Spritzer Ahornsirup

e Salz, Pfeffer

e Topping: 10 g Walnusse

Flr die BohnensofBe

e 200 g weil3e Bohnen

e Saft einer halben Zitrone
(ca.2 EL)

e 10 g Cashewmus
(Alternativ Rapsol)

e 2 TL Gemusebruhepulver

e 1EL Hefeflocken

e 1 Prise Pfeffer

e cal50 mi
Nudelkochwasser

Tipp

Dieses Rezept klappt

auch mit Kichererbsen. Es
schmeckt dann nussiger
und etwas weniger cremig.

-
QO

2 PORTIONEN 30 MIN

Zubereitung

Nudeln nach Packungsanweisung kochen.
Wenn sie fast gar sind, 150 ml Nudelkochwasser
abschopfen und aufbewahren.

In der Zwischenzeit Tomaten waschen und in
eine Auflaufform geben. Wenig OlI, 1 Prise Salz und
Ahornsirup dazu geben. Alles mit den Handen
“einmassieren”, sodass die Tomaten mariniert
sind. Bei 180°C fur ca. 20-25 Minuten backen. Sie
sind fertig, wenn die Haut schrumpelig ist.

Alle Zutaten fur die BohnensofR3e mit dem Mixer
oder dem PuUrierstab mixen. Beiseite stellen.

Zwiebel fein hacken und in etwas Olivenol in
einer grofBen Pfanne bei mittlerer Hitze
anbraten. Wenn sie glasig sind, mit Bohnensol3e
abléschen. Gefrorenen Spinat dazugeben und
zugedeckt ca. 15-20 Minuten kocheln lassen,
Hitze reduzieren. Ab und zu umruhren. Bei
Bedarf mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Nudeln zusammen mit Spinatsof3e und
gebackenen Tomaten auf Tellern anrichten. Mit
Walnussen toppen und geniel3en.
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MITTAGESSEN @

Pfannen Lasagne

Zutaten

FuUr 2 Portionen

1 Zwiebel, gewurfelt

150 g veganes Hackfleisch
1 rote Paprika, gewurfelt

1 Dose Kidneybohnen,
abgetropft

1 Glas passierte Tomaten
(400 g)

6 Vollkorn-Lasagneplatten
Veganer Kase zum
Uberbacken

Salz, Pfeffer, italienische
Krauter

Tipp

Wird die Sauce zu dick,
bevor die Lasagneplatten
gar sind, einfach etwas
Wasser oder Gemusebruhe
unterruhren.

-
QO

2 PORTIONEN 30 MIN

Zubereitung

Zwiebel wulrfeln und in etwas Ol in der Pfanne
glasig andunsten.

Veganes Hackfleisch dazugeben und krumelig
anbraten. Paprika klein schneiden und mit
andunsten.

Kidneybohnen und passierte Tomaten
dazugeben, mit Salz, Pfeffer und italienischen
Krautern wurzen und kurz aufkochen lassen.

Lasagneplatten in grobe Stucke brechen und
direkt in die Sauce geben. Deckel auflegen und
bei mittlerer Hitze ca. 15 Minuten kocheln lassen,
bis die Platten gar sind.

Veganen Kase darUberstreuen, kurz
Uberschmelzen lassen und servieren.

Tausche die Vollkorn-Lasagneplatten gegen Linsenplatten
aus fur noch mehr Protein und Ballaststoffe, ganz einfach!

Sanamana
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MITTAGESSEN @

SuBkartoffel-Linsensalat
mit Crispy Tofu

Zutaten

FuUr 2 Portionen

e 100 g Babyspinat

e 1 Dose (gekochte) braune
Linsen

e 1Apfel

e 1rote Zwiebel

e 200 g Naturtofu

e 1-2 SuBBkartoffeln (ca. 300 g)

e 20 g WalnuUsse

e 100 g Granatapfelkerne

Marinade fur den Tofu

e 2 EL Tamari

e 1EL Hefeflocken

e 1TL Paprikapulver edelsuf3
o Prise Pfeffer

FUr das Dressing

e 1gehaufter EL Tahin
Saft 1 Zitrone

1 EL Olivendl

1TL Ahornsirup

12 TL Salz

Prise Pfeffer

evtl. etwas Wasser

Tipp

SuRBkartoffel, Linsen und
Tofu halten sich vorbereitet
2-3 Tage im Kuhlschrank.
Spinat und Dressing erst
kurz vor dem Servieren
unter-mischen, damit der
Salat nicht durchweicht.

-
QO

2 PORTIONEN 45 MIN

Zubereitung

Tofu in Kichenpapier wickeln und Flussigkeit
gut ausdrucken. Dann in mundgerechte Stucke
zupfen. FUr die Marinade alle Zutaten
vermischen. Es entsteht eine cremige Paste.
Tofu in die Marinade geben und gut vermengen.
Ca. 15 Minuten stehen lassen.

Ofen auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

In der Zwischenzeit: Linsen unter flieBendem
Wasser abspulen. SuBkartoffel schalen und in
mundgerechte Stucke schneiden. Beides
zusammen mit dem marinierten Tofu auf ein
Backblech geben, mit Olivendl bespruhen und
mit Paprika, Salz und Pfeffer wlrzen (auBer den
Tofu). ca. 30 Minuten backen, bis die Suf3kartoffel
gar und der Tofu knusprig sind. (Backzeit kann je
nach Ofen variieren)

Ubrige Zutaten fur den Salat in mundgerechte
Stucke schneiden und in eine Salatschussel
geben. Zutaten fur das Salatdressing verruhren
und mit in die Salatschussel geben.

SuRkartoffel, Linsen und Tofu aus dem Ofen
holen und mit in den Salat geben. Alles
vermengen, auf Tellern anrichten und geniel3en.

Sanamana



HIGH PROTEIN REZEPTBUCH

‘2

NAHRWERTE PRO PORTION

@ N ®

KALORIEN PROTEIN KOHLENHYDRATE EERIE

316 25g 38g 8g

15 MIN. + 25 MIN. MEAL-PREP
KOCHELZEIT GEEIGNET




Chili Sin Carne

Zutaten

FuUr 4 Portionen

1 Zwiebel, gewurfelt

2 Knoblauchzehen,
gehackt

1 rote Paprika, gewurfelt
200 g veganes Hack

1 EL Olivendl

2 TL Kreuzkimmel

2 TL Paprikapulver
(edelsu3 oder gerauchert)
1TL Chiliflocken oder
Cayennepfeffer (nach
Geschmack)

1 EL Tomatenmark

400 g stuckige Tomaten
(Dose)

1 Dose Kidneybohnen (ca.
240 g abgetropft),
abgespult

1 Dose Kichererbsen (ca.
240 g abgetropft),
abgespult

150 g Mais (Dose,
abgetropft)

200 ml Gemusebruhe
Salz, Pfeffer

Tipp

Wird das Chili zu dick,
einfach etwas Wasser oder
Gemusebruhe unterrudhren.

MITTAGESSEN @

L o 2e 15 + 25
4PORTIONEN i

Zubereitung

Zwiebel wulrfeln und in etwas Ol in der Pfanne
glasig andunsten.

Knoblauch und Paprika dazugeben und kurz
mitdunsten. Veganes Hack dazugeben und
krumelig anbraten.

KreuzkUmmel, Paprikapulver, Chiliflocken und
Tomatenmark einruhren und kurz mitrosten.

Stuckige Tomaten, Kidneybohnen, Kichererbsen,
Mais und Gemusebruhe dazugeben, mit Salz und
Pfeffer wlurzen und aufkochen lassen.

Bei mittlerer Hitze zugedeckt ca. 25 Minuten
kodcheln lassen, bis die Sauce samig ist. Bei
Bedarf nachwurzen und servieren.

Sanamana
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MITTAGESSEN @

Linsennudel-Salat mit Rucola

Zutaten

FuUr 2 Portionen

e 200 g rote Linsennudeln

e 200 g Dattel- oder
Kirschtomaten

e 60 g getrocknete Tomaten
in Ol

e 50 g Rucola

e 20 g Pinienkerne

Fur das Dressing

e 1EL Olivenol

1 EL Balsamico-Essig
1TL Ahornsirup

1TL Krauter de Provence
oder italienische Krauter
12 TL Salz

Prise Pfeffer

2 EL Wasser

Tipp

Linsennudeln werden
schnell weich. Teste sie
schon 1-2 Minuten vor Ende
der Packungszeit und giel3e
sie sofort ab, sonst wird der
Salat matschig.

2 PORTIONEN 15 MIN

Zubereitung

Linsennudeln nach Packungsanweisung
kochen.

In der Zwischenzeit Rucola waschen und grob
zerkleinern. Tomaten waschen und halbieren.
Getrocknete Tomaten klein schneiden. Alles
zusammen in eine Salatschussel geben.

Pinienkerne bei mittlerer Temperatur ohne Ol in
einer Pfanne anrosten, bis sie duften. Aufpassen,
sie verbrennen leicht.

Alle Zutaten fur das Dressing vermengen.
Gekochte Linsennudeln, Pinienkerne und
Dressing in die Salatschussel geben und alles
vermengen.

Auf Tellern anrichten und genief3en.
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Auberginen-Lasagne mit roten Linsen

Zutaten

FUr 2 Portionen

e 1 Aubergine (ca. 350 g)

e 6 Lasagneplatten Vollkorn

Flr die Tofu-Creme

e 4 EL Hefeflocken
Saft 1 Zitrone

1TL Salz

600 g Seidentofu
ca. 30-40 ml Wasser

FUr die TomatensoBe

e 2 Dosen gehackte
Tomaten

e 100 g rote Linsen

e 2TL GemuUsebrUhepulver

e Saft1Zitrone

e 1-2TL Salz

e 2TL Oregano

e 2 TL Basilikum

e 1 Prise Pfeffer

e ca. 100 ml Wasser

Tipp

Auf dem Foto ist eine
Portion zu sehen. Wenn du
kleine Auflaufformen hast,
kannst du die Lasagne vor
dem Backen portionsweise
auf die Formen aufteilen. So
lasst sie sich super als Meal-
Prep vorbereiten.

o
Q

2 PORTIONEN 45 MIN

Zubereitung

Ofen auf 190°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Die
Lasagneplatten einzeln auf je einen tiefen Teller
legen (sonst kleben sie zusammen). Mit kochen-
dem Wasser Ubergiel3en. Einige Minuten weich
werden lassen.

Die Zutaten fur die Tomatensof3e in einen Topf
geben und ca. 5-10 Minuten kocheln lassen.

Die Aubergine abspulen und in ca. 0,5 cm dicke
Scheiben schneiden.

Alle Zutaten fur die Tofu-Creme in einem Mixer
oder mit dem PuUrierstab purieren. Bei Bedarf
etwas mehr oder weniger Wasser verwenden.
Die Creme sollte nicht zu flUssig sein.

Nun die Tomatensof3e, Auberginenscheiben,
Lasagneplatten und Tofu-Creme in eine
Auflaufform schichten. Bis alle Zutaten
verbraucht sind (ca. 3 Schichten). Mit der Tofu-
Creme abschlief3en.

Die Lasagne 30-35 Minuten im Ofen backen,
anschlieBend abkuhlen lassen. Backzeit kann je
nach Ofen variieren.

Sanamana



NAHRWERTE PRO PORTION

8 NG O

KALORIEN PROTEIN KOHLENHYDRATE FETTE

660 359 82g 30g

25 MIN. GESUNDES
ZUBEREITUNG SOULFOOD

Sanamana e e



MITTAGESSEN @

Cremige Schupfnudel-Pfanne
mit Champignons

Zutaten

FuUr 2 Portionen

e 400 g Schupfnudeln
(vegan)

e 1Pkg. vegane Hahnchen-
Alternative (ca. 180 g)

e 350 g Champignons

e 2 rote Paprika

e Y5 Bund Fruhlingszwiebel

e 200 ml pflanzliche Sahne

o 2-3 EL Hefeflocken

e Salz, Pfeffer

e 1TL Thymian

Tipp

Fur extra knusprige
Schupfnudeln die Pfanne
nicht zu voll machen und sie
nur gelegentlich wenden. So
bekommen sie schon Farbe,
statt in der eigenen Feuch-
tigkeit weich zu werden.

-
QO

2 PORTIONEN 25 MIN

Zubereitung

Champignons, Paprika und Fruhlingszwiebel
klein schneiden. Den grunen Teil fur spater
beiseite legen.

Schupfnudeln in etw. Olivendl knusprig braten.
Aus der Pfanne nehmen und beiseite stellen.
Dann Hahnchen-Alternative in derselben Pfanne
knusprig anbraten und ebenfalls beiseite stellen.

Nun Champignons, Paprika und den weif3en Teil
der Fruhlingszwiebel in derselben Pfanne bei
mittlerer bis hoher Hitze ca. 5 Minuten anbraten.
Mit pflanzlicher Sahne abléschen und mit Salz,
Pfeffer, Thymian und Hefeflocken wurzen. Hitze
reduzieren und mit geschlossenem Deckel
weitere 5 Minuten kécheln lassen, bis das
Gemuse gar, aber nicht zu weich ist.

Schupfnudeln und Hahnchen-Alternative wieder
in die Pfanne geben, verruhren und Sof3e
abschmecken. Bei Bedarf mit Salz, Pfeffer
und/oder Hefeflocken nachwtirzen. Grinen Teil
der Fruhlingszwiebel dazugeben. Auf Tellern
anrichten und geniel3en.

Sanamana
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SNACKS & SUSSES @

Schoko Protein Pudding

Zutaten

FuUr 2 Portionen

400 g Seidentofu

3 EL Kakaopulver, ungesuft
3 EL Ahornsirup (nach
Geschmack anpassen)
30-40 g Sanamana-Pulver
1TL Vanilleextrakt

1 Prise Salz

optional zum Topping: ein
paar dunkle
Schokostuckchen oder
Beeren

Tipp

Je langer der Pudding

zieht (auch Uber Nacht),
desto fester wird die
Konsistenz. Mit Sanamana
wird der Pudding etwas
dickflUssiger. Bei Bedarf
einen Schuss Pflanzendrink
dazugeben, um wieder mehr
Cremigkeit zu bekommen.

U 5MIN+3OMIN
ZPORT'ONEN ‘ KUHLZEIT

Zubereitung

Seidentofu gut abtropfen lassen, damit der
Pudding spater nicht zu flussig wird.

Tofu, Kakaopulver, Ahornsirup, Proteinpulver,
Vanilleextrakt und Salz in einen Mixer oder hohen
Becher geben.

Alles glatt und cremig purieren —das dauert nur
1-2 Minuten.

Abschmecken (mehr Ahornsirup oder Kakao je
nach Vorliebe), in Glaser fullen und mindestens
30 Minuten kalt stellen.

Vor dem Servieren nach Wunsch toppen.

Seidentofu sorgt ganz ohne Sahne oder Ei fur die
cremige Konsistenz. Schon die Grundversion liefert 13 g
Protein pro Portion bei nur 213 kcal. Mit Sanamana kommst
du auf 26 g Protein, ohne dass sich Geschmack oder Textur

stark verandern.

Sanamana
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SNACKS & SUSSES @

Bananen-Schoko-Nicecream

Zutaten

FuUr 2 Portionen

3 reife Bananen, in
Scheiben geschnitten und
eingefroren

2 EL Kakaopulver,
ungesuit

1 Portion (40 g) Sanamana
Pulver

100-150 ml Hafer- oder
Mandeldrink (ungesuf3t),
je nach gewunschter
Konsistenz

optional: 1 TL Ahornsirup,
falls suBer gewunscht
optional zum Topping:
Kakaonibs, gehackte
NuUsse, frische Beeren

Tipp

Die Bananen in Scheiben
(nicht am Stuck) einfrieren.
Das entlastet den Mixer
enorm und du bekommst
schneller eine cremige
Konsistenz ohne Klumpen

WY ‘ 5MIN + 4 H
2 PORTIONEN GEFRIERZEIT

Zubereitung

Bananenscheiben mindestens 4 Stunden oder
Uber Nacht einfrieren.

Gefrorene Bananen mit Kakaopulver, Sanamana
Pulver und Pflanzendrink in einen
leistungsstarken Mixer oder Food Processor
geben.

Das ganze in Kugeln anrichten und servieren
und nach Wunsch Schokostreusel 0.a. als
topping hinzufugen.

Die SufRe kommmt komplett aus der Banane, ganz ohne
Zuckerzusatz. Durch das Sanamana Pulver kommmst du trotzdem
auf 17 g Protein pro Portion. Fur ein Dessert mit nur 2,6 g Fett ist das
ein richtig gutes Verhaltnis, und durch die Ballaststoffe aus Banane
und Kakao halt es auch langer satt.

Sanamana



NAHRWERTE PRO SCHEIBE

N & ®

KALORIEN PROTEIN KOHLENHYDRATE FETTE
148 69 189 59
\»,
L..__- 15 MIN. ZUBEREITUNG + MEAL-PREP
Y 40 MIN BACKZEIT GEEIGNET




Bananenbrot

Zutaten

FUr 10 Portionen/Scheiben

e 3 Bananen

e 140 g Weizenvollkornmehl

e 60 g teilentdltes
Mandelmehl

e 100 g Apfelmark

e 80 g veganer Skyr

* 1EL geschrotete Leinsamen

+ 3 EL Wasser
e % Packchen Backpulver
o A5-1TL Zimt
e 50 g Walnusse
e optional 2-3 EL

Pflanzendrink, falls der Teig

zu fest wirkt

Tipp

Kaufe ganze Leinsamen
und schrote sie kurz vor der

Verwendung im Mixer selbst.

So bleiben die wertvollen
Omega-3-Fettsauren
erhalten.

Du kannst auch etwas mehr
Leinsamen schroten und in
einem luftdichten Behalter
im Kuhlschrank ein paar
Tage aufbewahren. So hast
du immer welche zur Hand.

SNACKS & SUSSES @

WY 15MIN+4OMIN
I@I PORTIONEN BACKZEIT

Zubereitung

Leinsamen mit 3 EL Wasser in eine kleine Tasse
geben und ca. 15 Minuten quellen lassen. Ofen
auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

In der Zwischenzeit Bananen musen (Mixer oder
mit der Gabel zerdrucken). Bananenmus,
Apfelmark und Skyr verruhren. Anschlie3end alle
trockenen Zutaten und die gequollenen
Leinsamen dazugeben und verruhren. Walnusse
hacken und ebenfalls unterheben.

Eine Kastenform einfetten oder mit Backpapier
auslegen. Teig gleichmaf3ig in die Form fullen
und fur ca. 40 Minuten auf dem Rost in der
mittleren Schiene backen. (Backzeit kann je
nach Ofen variieren). Wenn ein Holzstabchen
fast sauber herauskommt, ist es gut. Vermeide
Zzu langes Backen, da das Bananenbrot sonst
trocken wird.

Auf einem Kuchengitter auskuhlen lassen, in
Scheiben schneiden und schmecken lassen.

Sanamana
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Snack-Buletten

Zutaten

FUr 10 Buletten

1 EL geschrotete

Leinsamen + 3 EL Wasser

1 Dose Kidneybohnen (250

g Abtropfgewicht)

1 Zwiebel

e 200 g Rauchertofu

e 3 EL Haferflocken

e 1TL Paprikapulver edelsuf3

e 1EL Majoran

e 1EL Senf

e 1EL Ketchup

e Salz & Pfeffer nach
Geschmack

e 2-3 EL Vollkorn
Semmelbroésel

e Ol zum Braten (z.B.

Olivenol)

Tipp

Verwende zuckerreduzierten
Ketchup, den es inzwischen
in viele Bio- und Supermark-
ten gibt. Achte in der
Zutatenliste auf moglichst
naturliche “Ersatzsuf3e”, wie
Stevia oder ganze Datteln -
kein -sirup oder -saft.
Ketchup lasst sich aulRerdem
aus wenigen Zutaten einfach
selbst herstellen. Online
findest du viele Rezepte.

SNACKS & SUSSES @

o
Q

25 MIN

Zubereitung

10 BULETTEN

)

Leinsamen mit 3 EL Wasser in eine kleine Tasse
geben und ca. 15 Minuten quellen lassen.

Kidneybohnen unter flieBendem Wasser
abspulen, in eine grofRe Schussel geben und (z.B.
mit einem Kartoffelstampfer) zerstampfen.
Zwiebel fein hacken und dazugeben.
Rauchertofu mit den Handen fein zerbréseln und
ebenfalls in die Schussel geben.

Haferflocken, gequollene Leinsamen, Senf,
Ketchup, Paprikapulver, Majoran, Salz und Pfeffer
dazugeben und mit den Handen gut
durchkneten. 10 Buletten formen und gut
zusammendrucken, damit sie beim Braten
zusammenhalten.

Ol in einer Pfanne erhitzen, Buletten einzeln in
Semmelbrésel walzen und jeweils direkt in die
Pfanne geben. Kurz bei hoher dann bei mittlerer
Hitze von beiden Seiten ca 5-10 Minuten knusprig
braten. Aus der Pfanne nehmen und auf ein
KlUchenpapier geben, um Uberschussiges Ol
aufzusaugen. Die Buletten schmecken warm
und kalt.

Sanamana
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SNACKS & SUSSES @

Sanamana Blaubeer-Muffins

Zutaten

Fur 6 Muffins

e 1grof3e sehr reife Banane
(ca.120 g)

200 g veganer Skyr

60 g Haferflocken

30 g Sanamana-Pulver
40 g Xylit

1 gehaufter TL Backpulver
etwas gemahlene Vanille
1 Prise Zimt

100 g Blaubeeren

Tipp

In einer luftdichten Dose
halten sich die Muffins 3-4
Tage frisch, im Gefrierfach
sogar mehrere Wochen —
einfach Uber Nacht
auftauen lassen.

o
Q

6 MUFFINS 35 MIN

Zubereitung

Ofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Bananen musen (mit dem Mixer/PUrierstab oder
mit der Gabel zerdrlcken).

Skyr und Bananenmus verruhren. Anschlie3end
alle trockenen Zutaten bis auf die Blaubeeren
dazugeben und verruhren. Blaubeeren
unterheben.

Ein Muffinblech mit Muffinformchen bestucken.
Teig gleichmaf3ig in die Formchen fullen und far
ca. 30 Minuten auf dem Rost in der mittleren
Schiene backen. (Backzeit kann je nach Ofen
variieren.)

Wenn ein Holzstabchen sauber herauskommt,
sind sie gut.

Auf einem Kuchengitter auskuhlen lassen und
schmecken lassen.

Xylit ist eine naturliche SuBungsalternative mit weniger
Kalorien als Haushaltszucker und einem niedrigeren Einfluss auf
den Blutzucker. In gré3eren Mengen kann es — je nach individueller
Vertraglichkeit — zu Verdauungsbeschwerden fuhren. Wichtig: FUr Hunde
und Katzen ist Xylit giftig und absolut tabu! Wer Xylit nicht vertragt, kann
auf andere Alternativen z.B. Stevia zuruckgreifen.

Sanamana
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SNACKS & SUSSES @

Sanamana Schoko-Muffins

o
Q

Zultaten 6 MUFFINS 35 MIN

Fur 6 Muffins

e 2 kleine sehr reife Bananen

(zusammen ca. 150 g) ZUber9|tung
e 200 g veganer Skyr
e 50 g Haferflocken °
¢ 30 g Sanamana-Pulver Ofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen.
» 50 g Xylit Bananen musen (Mixer oder mit der Gabel
* 1gehaufter TL Backpulver zerdrlicken). Schokolade hacken.

e 15 g Backkakao

e 1TL Apfelessig

e 1 Prise Salz

¢ 30 9 Bitter-Schokolade Skyr, Bananenmus und Apfelessig verrihren.
(min. 85% Kakao) AnschlieBend alle trockenen Zutaten bis auf die

Schokolade dazugeben und verruhren. Gehackte
Schokolade unterheben.

Muffinblech mit Muffinformchen bestlcken. Teig
gleichmafig in die Formchen fullen und fur ca. 30
Minuten auf dem Rost in der mittleren Schiene

T|pp backen. (Backzeit kann je nach Ofen variieren.)
In einer luftdichten Dose

halten sich die Muffins 3-4

Tage frisch, im Gefrierfach Wenn ein Holzstabchen sauber herauskommt,

sogar mehrere Wochen —
einfach Uber Nacht auftauen
lassen.

sind sie gut. Ein wenig Rest darf dran sein, so
werden sie schon saftig.

Auf einem Kuchengitter auskuhlen lassen und
schmecken lassen.

Xylit ist eine naturliche SuBungsalternative mit weniger
Kalorien als Haushaltszucker und einem niedrigeren Einfluss auf
den Blutzucker. In gré3eren Mengen kann es — je nach individueller
Vertraglichkeit — zu Verdauungsbeschwerden fuhren. Wichtig: FUr Hunde
und Katzen ist Xylit giftig und absolut tabu! Wer Xylit nicht vertragt, kann
auf andere Alternativen z.B. Stevia zuruckgreifen.

Sanamana
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SNACKS & SUSSES @

Linsenwaffeln mit Hummus
und Gemuse

Zutaten TN 1 PORTION 5 MIN

FUr 1 Portion

e 2 Linsenwaffeln Zubereitung

e 30 g Hummus

e 30 g Paprika o

Linsenwaffeln mit Hummus bestreichen.

Paprika in Streifen schneiden und auf beide
Linsenwaffeln geben.

Geniel3en.
Tipp

Nutze bspw. einen der

3 Hummus-Variationen von
Seite 85 Natur oder Mango
Curry passen sehr gut.

Der weil3e Bohnen Dip
eignet sich ebenfalls gut.

Linsenwaffeln und Hummus liefern zusammen
pflanzliches Protein aus Linsen und Kichererbsen - eine
clevere Kombination fur einen schnellen, sattigenden Snack
mit reichlich Ballaststoffen.

Sanamana
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Proteinbalichen

Zutaten

FUr 15 Portionen

e 200 g Erdnussbutter (100%
Mus, ohne Zusatze)

e 40 g Haferflocken, fein
gemahlen (oder Hafermehl)

e 1 Portion (40 g) Sanamana
Pulver

e 90 ml Pflanzendrink (Hafer
oder Mandel)

e 90 g Datteln, klein gehackt

1 Prise Salz

Fur die 3 Varianten

e ca.50 g dunkle Schokolade,
geschmolzen (zum
Eintauchen)

e ca. 20 g Kokosraspeln (zum
Walzen)

e ca.20 g Mandeln oder
HaselnUsse, grob gehackt
(zum Walzen)

Tipp

Da eingeweichte Datteln
schon Feuchtigkeit
mitbringen, den
Pflanzendrink lieber nach
und nach zugeben statt
komplett auf einmal — so
vermeidest du, dass der Teig
am Ende zu weich zum
Formen wird.

SNACKS & SUSSES @

il 97% 15+ 30 MIN
1EO}| 15 PORTIONEN e

Zubereitung

Datteln 10 Minuten in warmem Wasser
einweichen, damit sie weich werden, dann gut
abtropfen lassen.

Datteln, Erdnussbutter, Haferflocken, Sanamana
Pulver, Salz und die Halfte des Pflanzendrinks (ca.
45 ml) in einen Food Processor oder starken
Mixer geben.

PUrieren, bis eine gleichmafige, klebrige Masse
entsteht. Nach und nach den restlichen
Pflanzendrink dazugeben, bis die Konsistenz
formbar, aber nicht zu weich ist — je nach
Feuchtigkeit der eingeweichten Datteln
brauchst du eventuell weniger FlUssigkeit als
angegeben

Ca. 30 g Ballchen formen. Diese kdnnen in
geschmolzener Zartbitter Schokolade,
Kokosraspeln oder gehackten Mandeln gewalzt
werden.

Mindestens 30 Minuten im Kuhlschrank fest
werden lassen, dann im Glas aufbewahren.

Sanamana
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SNACKS & SUSSES @

Gerostete Kichererbsen

Zutaten

FUr 6 Portionen

2 Dosen Kichererbsen (a
240 g abgetropft)

2 EL Olivendl

1TL Paprikapulver

1TL Kreuzkimmel

Salz nach Geschmack
optional: Chiliflocken oder
Knoblauchpulver

Tipp

Kichererbsen wirklich
grundlich trocken tupfen -
Restfeuchtigkeit ist der
haufigste Grund, warum sie
im Ofen nicht richtig
knusprig werden. Nach dem
Backen brauchen sie meist
noch einen Moment
aufRerhalb des Ofens, um
komplett kross zu werden.

-
QO

6 PORTIONEN 35 MIN

Zubereitung

Ofen auf 200°C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

Kichererbsen gut abtropfen lassen und mit
einem Kuchentuch maoglichst trocken tupfen -
wichtig fur die Knusprigkeit. AnschlieBend mit
Olivenol, Paprikapulver, Kreuzkimmel und Salz
vermengen.

Auf einem Backblech mit Backpapier verteilen,
nicht zu eng nebeneinander. 25-30 Minuten
backen, dabei alle 10 Minuten das Blech
schutteln, bis die Kichererbsen knusprig und
goldbraun sind.

Vollstandig auskuhlen lassen, bevor du sie in ein
luftdichtes Gefal3 umfullst — so bleiben sie langer
knusprig.

Ein einfacher, lange haltbarer High-Protein-Snack als
Alternative zu Chips oder NUssen — halt sich luftdicht verpackt
4-5 Tage knusprig und lasst sich in gro3er Menge vorbereiten

(Meal-Prep-tauglich).

Sanamana
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DIPS & DRESSINGS @

Tzalziki Vegan

Zutaten 2 PORTIONEN 10 MIN

FuUr 2 Portionen

e 4009 S..OJaJoghurt, Natur, ZUbefeith\g
ungesuit
e 1Salatgurke (ca. 3009) 0
e 2 Knoblauchzehen, fein
gerieben oder gepresst Gurke waschen, grob reiben, in ein Sieb oder
e 1EL Olivendl Kuchentuch geben und gut ausdrucken —das
e 1EL Zitronensaft ist wichtig, sonst wird das Tzatziki zu flUssig.
e frischer Dill (oder
getrocknet), gehackt e
e Salz, Pfeffer
Sojajoghurt mit der ausgedruckten Gurke,
Knoblauch, Olivendl und Zitronensaft
vermengen.
Tipp &
Je grundlicher du die Dill, Salz und Pfeffer dazugeben,
Gurke ausdruckst, desto abschmecken.

langer halt sich das Tzatziki
cremig und lauft nicht
wassrig aus. Es lohnt sich
also, dafur 1-2 Minuten mehr
Zeit einzuplanen.

Sojajoghurt ist die perfekte pflanzliche Basis fur
diesen Tzatziki — cremig, mild und mit einem ordentlichen
Protein-Kick. Anders als viele andere pflanzliche
Joghurtalternativen liefert Soja alle essenziellen
Aminosauren und macht dieses Rezept damit zu einer
vollwertigen, veganen Proteinquelle.

Sanamana
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DIPS & DRESSINGS Q

Zitronen-Tahini-Dressing

Zutaten

FuUr 2 Portionen

1 gehaufter EL Tahin
(Sesammus)

Saft 1 Zitrone

1 EL Olivendl

1TL Ahornsirup

2 TL Salz

Prise Pfeffer

evtl. etwas Wasser

Tipp

Das Dressing dickt im
KUhlschrank nach — vor dem
Servieren einfach mit 1-2 EL
Wasser glattrUhren, dann ist
es wieder geschmeidig.

2 PORTIONEN 5 MIN

Zubereitung

Alle Zutaten fur das Salatdressing verruhren und
Uber deinen Salat geben.

Du kannst auch mehrere Portionen vorbereiten
und in einem luftdichten Gefal3 im Kuhlschrank
aufbewahren fur deinen nachsten Salat. Es halt
sich bis zu 4 Tage im Kuhlschrank.

Tahin steckt voller pflanzlichem Protein, Calcium
und ungesattigten Fettsauren. Aus wenigen Zutaten wird so
ein Dressing, das deinen Salat geschmacklich abrundet und
ihn richtig sattigend macht.

Sanamana
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DIPS & DRESSINGS @

Erbsen-Guacamole

Zutaten

FuUr 2 Portionen

e 200 g Erbsen (TK),

e 75 g weil3e Bohnen
(Cannellini, Dose,
abgetropft)

e 1EL Olivenol

e Saft von1Limette

e 2 Knoblauchzehe

e 15 kleine rote Zwiebel, fein
gehackt

o Salz, Pfeffer, optional
KreuzkUmmel und Chili

Tipp

Die Bohnen nicht
komplett glattpurieren,
sondern nur teilweise — so
bleibt die Konsistenz
stUckiger und erinnert
geschmacklich noch mehr
an klassisches Guacamole.

2 PORTIONEN 10 MIN

Zubereitung

Erbsen kurz nach Packungsanleitung kochen
und abtropfen.

Erbsen mit weil3en Bohnen, Olivenodl,
Limettensaft, Knoblauch und Salz im Mixer
purieren, bis die gewunschte Konsistenz erreicht
ist.

Wenn du magst Zwiebel klein hacken und
unterruhren.

Mit Salz, Pfeffer, KreuzkUmmel und
Chili abschmecken.

Statt Avocado, die meist weite Transportwege hat und
einen hohen Wasserverbrauch, sorgen heimisch anbaubare
Erbsen und weiBe Bohnen fur die Cremigkeit und liefern
dabei sogar mehr Protein und Ballaststoffe als die Avocado-
Version, bei weniger Fett.

Sanamana
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DIPS & DRESSINGS @

Dreierlei Hummus

(-
Q

Zutaten 4 PORTIONEN 45 MIN

Fur jeweils 200 g (ca. 4 Portionen)

Natur .
) | Zubereitung
e 1gehaufter EL Tahin
(Sesammus) 0

e Saft1Zitrone
« 1EL Olivens| Alle Zutaten der jeweiligen Sorte mixen (am
« 1TL Ahornsirup besten mit dem Pdrierstab). Sollte die Masse zu
- 15T Ealle fest sein, gib ein kleines Schluckchen Wasser
+ Prise Pfeffer dazu bis die Konsistenz passt.

evtl. etwas Wasser

Mango-Curry °

In einen luftdichten Behalter fullen und innerhalb
weniger Tage aufbrauchen.

e 100 g Kichererbsen

¢ 60 g Mango

e 10 g Tahin

e Y4 TL Currypulver

e 1Prise Kurkuma

e Y4 TL Salz

e 1TL Zitronensaft (frisch
gepresst)

1TL Apfelessig

Tomate-Basilikum

e 50 g getrocknete Tomaten
e 10 g Basilikum (1 Bund)

Tipp

Kichererbsen liefern
pflanzliches Protein und
Ballaststoffe. Dank der
unterschiedlichen
Geschmacksrichtungen
bleibt Meal Prep abwechs-
lungsreich, ohne dass du auf
Nahrwerte verzichten musst.

Sanamana
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PROTEIN REZEPTBUCH

NAHRWERTE PRO PORTION

Wy & O

KALORIEN PROTEIN KOHLENHYDRATE FETTE

182 99 179 79

5 MIN.
ZUBEREITUNG

MEAL-PREP
GEEIGNET




DIPS & DRESSINGS @

WeiBe Bohnen Dip

Zultaten 2 PORTIONEN 5 MIN

FUr jeweils 2 Portionen

e 2004g ngBe Bohnen zubereitung
e 100 g Sojaquark
e 1EL Olivenol 0
e 1TL Ahornsirup
e 1TL Thymian Alle Zutaten mit dem Purierstab oder im Mixer
e 1Knoblauchzehe mixen. Sollte die Masse zu fest sein, gib ein
e 15 1TL Salz kleines Schlickchen Wasser hinzu bis die
e 4 TL Abrieb einer Bio- Konsistenz passt.
Zitrone

In einen luftdichten Behalter fullen und innerhalb
weniger Tage aufbrauchen.

Tipp

Eignet sich wunderbar

als Dip mit einem leckeren
Brot und Gemuse oder auch
als Brotaufstrich.

WeilRe Bohnen sind der heimliche Star dieses Dips —
cremig, mild und unglaublich nahrstoffreich. Sie liefern
pflanzliches Protein, Ballaststoffe und wichtige Mineralstoffe
wie Eisen und Magnesium. Und das Beste: Ihre neutrale
Basis macht sie zum perfekten Trager fur Gewurze und
Aromen. Du kannst also auch die Gewurze variieren und der
Dip wird genau so, wie du ihn magst.

Sanamana



DEIN HIGH-PROTEIN-

I wntaion

So wird aus wenigen Zutaten eine ausgewogene Mahlzeit.

Kombiniere aus jeder Kategorie, was dir schmeckt. So kannst du aus
deinen Lieblingszutaten immer wieder neue Gerichte zusammenstellen

Sa, @
0o

HOIA dMd SNN NOA

ROTEN wacwseuwr  SATIOUNGS  outererree
TOPPINGS
= der Mittelpunkt Gemuse = Volumen Fir Energie und Kleine Menge,
deines Gerichts und Nahrstoffe. lange Sattigung. groBBer Unterschied
»
»
o Tofu o Brokkoli o Kartoffeln e NuUsse
e Tempeh e Paprika e Vollkorn- e Kerne
e Seitan e Zucchini nudeln e Samen
¢ Edamame e Pilze e Vollkornreis e Nussmus
e Linsen e Spinat e Quinoa e Avocado
¢ Bohnen e Tomaten e Bulgur e Olivenol
o Kichererbsen e Karotten e Vollkornbrot e Leindl
e Sojagranulat e Gurke e USW...
e USW...
Kombiniere
Je und Wenn maoglich so Sie sorgen fur
- oft es geht zur , liefern
Hulsenfrichte und desto wertvolle
Getreide erganzen besser. greifen. und aktivieren

sich optimal.

DAS MACHTS LECKER

) GEWURZE ¥ FRISCHE ~_ SAUCE
Paprika, Curry, Petersilie, Basilikum, Joghurt-Dip, Hummus, Tahin-
Chilli, KiUmmel, usw. Schnittlauch, usw. Dressing, Tomatensauce

So konnte dein
Teller aussehen:

Diese Darstellung dient als
Orientierung. PortionsgrofR3en
und Energiebedarf sind indi-
viduell und mussen an dich
angepasst werden.

Y, GEMUSE

SATTIGUNGSBEILAGE

PROTEIN-BASIS
+ TOPPING &
GESCHMACK

Sanamana



DANKE,
fagy Aa fver bigl

Wir freuen uns riesig, dass du dich fur eine
gesunde, nahrstoffreiche Erndahrung
entschieden hast.

Mit diesem Kochbuch mochten wir dich
inspirieren und dir zeigen, wie einfach es
sein kann, korperbewusst zu essen - ohne

Verzicht, aber mit ganz viel Geschmack.

Jedes Rezept wurde mit viel Liebe
entwickelt und darauf abgestimmt, dich
mit hochwertigen Proteinen, wertvollen
Nahrstoffen und natlirlichen Zutaten zu

versorgen.

Wir wunschen dir ganz viel Freude beim
Nachkochen, Ausprobieren und GeniefBen!

TEILE DEINE KREATIONEN

Wir wollen unbedingt sehen, welche Rezepte
bei dir auf dem Teller landen. Teile sie hier
und verlinke uns mit
@sanamama

Ji

DU HAST FRAGEN ODER ANREGUNGEN?

Schreib uns gerne eine Nachricht an:

hallo@sanamana.de

(/ i/eyé ﬁve/vw( e //M/ﬁw ,Zw/vwv

Dein Sanamana-Team

JMNVA N3I13IA



SOCIAL MEDIA

0 Sanamana.de

o

Sanamana.de

0 Sanamana.de

KONTAKTIERE UNS

‘ www.Sanamana.de

9 hallo@sanamana.de

ODER HORE IN UNSEREN PODCAST REIN:

4

MSanamana

' M
Iss klar®?!

Dein Erndhrungspodcast

UNSEREN PODCAST “IS(S)
KLAR?!” FINDEST DU HIER:

@ Spotify:

2 YouTube
Listen on
Apple Podcasts

Sanamana
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	VEGAN
	TIERISCH
	Proteinquellen Übersicht
	Frühstück & Shakes
	HIGH PROTEIN REZEPTBUCH
	NÄHRWERTE PRO PORTION
	590
	32 g
	64 g
	20 g

	20 MIN.
	ZUBEREITUNG
	MIT
	SANAMANA PULVER
	MEAL-PREP
	GEEIGNET

	HIGH PROTEIN REZEPTBUCH
	NÄHRWERTE PRO PORTION
	330
	45 g
	19 g
	5 g

	2 MIN.
	ZUBEREITUNG
	MIT
	SANAMANA PULVER
	MEAL-PREP
	GEEIGNET

	NÄHRWERTE PRO PORTION
	362
	20 g
	50 g
	9 g

	10 MIN. + ÜBER NACHT IM KÜHLSCHRANK
	MIT
	SANAMANA PULVER
	MEAL-PREP
	GEEIGNET

	NÄHRWERTE PRO PORTION
	610
	36 g
	58 g
	28 g

	20 MIN.
	ZUBEREITUNG
	MEAL-PREP
	GEEIGNET

	Mittag & Abendessen
	HIGH PROTEIN REZEPTBUCH
	NÄHRWERTE PRO PORTION
	545
	26 g
	88 g
	7 g

	35 MIN.
	ZUBEREITUNG
	MEAL-PREP
	GEEIGNET

	HIGH PROTEIN REZEPTBUCH
	NÄHRWERTE PRO PORTION
	614
	34 g
	63 g
	28 g

	15 MIN.
	ZUBEREITUNG
	MEAL-PREP
	GEEIGNET

	HIGH PROTEIN REZEPTBUCH
	NÄHRWERTE PRO PORTION
	586
	25 g
	90 g
	11 g

	25 MIN.
	ZUBEREITUNG
	MEAL-PREP
	GEEIGNET

	HIGH PROTEIN REZEPTBUCH
	NÄHRWERTE PRO PORTION
	650
	36 g
	81 g
	14 g

	45 MIN.
	ZUBEREITUNG
	MEAL-PREP
	GEEIGNET

	HIGH PROTEIN REZEPTBUCH
	NÄHRWERTE PRO PORTION
	650
	33 g
	91 g
	15 g

	20 MIN.
	ZUBEREITUNG
	MEAL-PREP
	GEEIGNET

	HIGH PROTEIN REZEPTBUCH
	NÄHRWERTE PRO WRAP
	480
	32 g
	40 g
	20 g

	15 MIN.
	ZUBEREITUNG
	LINSEN BENÖTIGEN 2-4 STD EINWEICHZEIT

	HIGH PROTEIN REZEPTBUCH
	NÄHRWERTE PRO PORTION
	680
	29 g
	98 g
	17 g

	30 MIN.
	ZUBEREITUNG
	MEAL-PREP
	GEEIGNET

	HIGH PROTEIN REZEPTBUCH
	NÄHRWERTE PRO PORTION
	550
	30 g
	69 g
	15 g

	30 MIN.
	ZUBEREITUNG
	LASAGNE OHNE OFEN

	HIGH PROTEIN REZEPTBUCH
	NÄHRWERTE PRO PORTION
	530
	31 g
	58 g
	16 g

	15 MIN.
	ZUBEREITUNG
	MEAL-PREP
	GEEIGNET

	HIGH PROTEIN REZEPTBUCH
	NÄHRWERTE PRO PORTION
	685
	49 g
	91 g
	11 g

	45 MIN.
	ZUBEREITUNG
	MEAL-PREP
	GEEIGNET

	HIGH PROTEIN REZEPTBUCH
	NÄHRWERTE PRO PORTION
	660
	35 g
	82 g
	30 g

	25 MIN.
	ZUBEREITUNG
	GESUNDES SOULFOOD

	Snacks
	& Süßes
	HIGH PROTEIN REZEPTBUCH
	NÄHRWERTE PRO PORTION
	265
	25 g
	27 g
	7 g

	5 MIN.
	ZUBEREITUNG
	MIT
	SANAMANA PULVER
	30 MINUTEN KÜHLZEIT EMPFOHLEN

	HIGH PROTEIN REZEPTBUCH
	NÄHRWERTE PRO PORTION
	272
	17 g
	48 g
	2,6 g

	5 MIN.
	ZUBEREITUNG
	+ VORAB GEFRIERZEIT DER BANANEN CA. 4 STD
	MIT
	SANAMANA PULVER

	HIGH PROTEIN REZEPTBUCH
	NÄHRWERTE PRO SCHEIBE
	148
	6 g
	18 g
	5 g

	15 MIN.  ZUBEREITUNG + 40 MIN BACKZEIT
	MEAL-PREP
	GEEIGNET

	HIGH PROTEIN REZEPTBUCH
	NÄHRWERTE PRO PORTION
	100
	7 g
	7 g
	4 g

	25 MIN.
	ZUBEREITUNG
	MEAL-PREP
	GEEIGNET

	HIGH PROTEIN REZEPTBUCH
	NÄHRWERTE PRO PORTION
	120
	8 g
	19 g
	2 g

	35 MIN.
	ZUBEREITUNG
	MIT
	SANAMANA PULVER
	MEAL-PREP GEEIGNET

	HIGH PROTEIN REZEPTBUCH
	NÄHRWERTE PRO PORTION
	151
	9 g
	21 g
	5 g

	35 MIN.
	ZUBEREITUNG
	MIT
	SANAMANA PULVER
	MEAL-PREP GEEIGNET

	HIGH PROTEIN REZEPTBUCH
	NÄHRWERTE PRO PORTION
	154
	8 g
	18 g
	5 g

	5 MIN.
	ZUBEREITUNG

	HIGH PROTEIN REZEPTBUCH
	NÄHRWERTE PRO BÄLLCHEN
	152
	6 g
	11 g
	10 g

	15 MIN. + 30 MIN. KÜHLZEIT
	MIT
	SANAMANA PULVER
	MEAL-PREP GEEIGNET

	HIGH PROTEIN REZEPTBUCH
	NÄHRWERTE PRO PORTION
	144
	8 g
	14 g
	7 g


	35 MIN.
	ZUBEREITUNG
	MEAL-PREP GEEIGNET

	Dips &
	Dressings
	HIGH PROTEIN REZEPTBUCH
	NÄHRWERTE PRO PORTION
	162
	9 g
	6 g
	10 g

	10 MIN.
	ZUBEREITUNG
	PASST ZU WRAPS, BOWLS, ALS AUFSTRICH

	NÄHRWERTE PRO PORTION
	140
	3 g
	4 g
	12 g

	5 MIN.
	ZUBEREITUNG
	MEAL-PREP
	GEEIGNET

	HIGH PROTEIN REZEPTBUCH
	NÄHRWERTE PRO PORTION
	182 KCAL
	10 g
	20 g
	6 g

	10 MIN.
	ZUBEREITUNG
	AVOCADOFREI UND NACHHALTIGER

	HIGH PROTEIN REZEPTBUCH
	NÄHRWERTE PRO PORTION
	3 g
	6 g
	2 g
	45 MIN.
	ZUBEREITUNG
	MEAL-PREP
	GEEIGNET

	HIGH PROTEIN REZEPTBUCH
	NÄHRWERTE PRO PORTION
	182
	9 g
	17 g
	7 g

	5 MIN.
	ZUBEREITUNG
	MEAL-PREP
	GEEIGNET
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