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80 TOTAL LECKERE HIGH PROTEIN FASTFOOD REZEPTE

Jedes Gericht mit Foto

Burger, Nuggets und Co. • Die international beliebtesten Food Styles.
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WILLKOMMEN IN DER


PROTEIN FASTFOOD REVOLUTION

Wer sagt, dass Fastfood und gesunde Ernährung sich gegenseitig ausschließen? Dieses Buch beweist das Gegenteil — auf jeder einzelnen Seite.

Fast Food ist weltweit die beliebteste Art zu essen. Burger, Wraps, Nuggets, Bowls — diese Gerichte sind kein Trend, sie sind Kult. Das Problem: Die meisten Versionen sind kalorienreich, nährstoffarm und hinterlassen uns müde statt energiegeladen.

In diesem Buch präsentieren wir dir 80 Rezepte, die alles verändern. Jedes Gericht ist protein-optimiert, jede Zutat gewählt, um deinen Körper wirklich zu nähren. Kein Geschmacksverzicht. Keine Kompromisse beim Style. Nur bessere Zutaten, smartere Kochtechniken und maximaler Genuss.

Ob Air-Fryer-Nuggets mit Protein-Paniermehl, Smash Burger mit mageren Patties oder griechische Protein Bowls — hier findest du die internationalsten Food Styles, neu erfunden für einen aktiven Lebensstil.

Jedes Rezept ist in Minuten zubereitet, enthält Makrowerte und funktioniert für Familien, Meal-Prep und alle, die keine Lust auf langweilige Diät-Küche haben.

Denn echtes Fastfood heißt: schnell, lecker, und diesmal auch smart.
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Burger


Classic Smash Burger


	610kcal
	52 gProtein
	28 gFett
	38 gKohlenhydr.
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	Zutaten	500 g Rinderhack (extra mager)
	4 Brioche-Buns (Vollkorn)
	4 Scheiben Cheddar light
	2 EL Senf
	2 EL griechischer Joghurt 0,1%
	1 rote Zwiebel
	4 Salatblätter
	Salz, Pfeffer, Knoblauchpulver


	ZubereitungHackfleisch in 4 gleiche Kugeln (125 g) formen. Gusseisenpfanne auf höchster Stufe erhitzen bis leichter Rauch aufsteigt. Hackbällchen einlegen, sofort mit Pfannenwender flachdrücken (ca. 1 cm dünn). 90 Sek. braten bis Kruste entsteht. Wenden, Käse auflegen, 60 Sek. weiterbraten. Buns toasten. Joghurt-Senf-Sauce anrühren. Burger schichten: Sauce, Salat, Patty, Zwiebeln.





   

  ★ PROFI-TIPPDie Pfanne muss wirklich brandheiß sein — erst dann entsteht die typische Kruste (Maillard-Reaktion). Kein Deckel beim Braten, sonst wird der Patty gedampft statt gegrillt.




Burger


BBQ Protein Burger


	580kcal
	55 gProtein
	22 gFett
	42 gKohlenhydr.
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	Zutaten	480 g Rinderhack (5% Fett)
	4 Vollkornbuns
	4 EL BBQ-Sauce (zuckerarm)
	2 Hähnchenbrüste (in Streifen)
	4 Scheiben Emmentaler light
	1 Tomate
	Rucola
	Salz, Rauchpaprika


	ZubereitungHackfleisch würzen und 4 Patties formen. Grillpfanne erhitzen, Patties je 3 Min. pro Seite grillen. Hähnchen in Streifen schneiden, würzen und separat braten. Käse auf Patties schmelzen. BBQ-Sauce auf Buns streichen. Doppel-Protein-Layer: Patty + Hähnchen + Rucola + Tomate.





   

  ★ PROFI-TIPPFür extra Raucharoma: eine kleine Menge Rauchpaprika direkt ins Hackfleisch einarbeiten. Das gibt den BBQ-Geschmack auch ohne echten Grill.




Burger
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