Kleines Brot mit grof3er Zukunft!

Eiweil3 rein, Kohlenhydrate raus

Die Sensation ist klein, knusprig und auBerst schmackhaft. Ihr Name: ,Eiwei3-Abend-
brot”. Die Bezeichnung, die so unspektakular daher kommt, ist Programm, denn genau
das steckt in bisher unbekannter Hiille und Fille darin: Das neue Produkt weist einen
5-mal hoheren Eiweil3anteil auf als herkdmmliche Weizen- oder Roggenmischbrote,
umgekehrt wurde sein Kohlenhydratanteil um das 5 bis 6-fache reduziert.

Damit ist es auch als Abendmahlzeit im Rahmen des Erndahrungskonzeptes von Dr.
Detlef Pape geeignet, das unter dem Titel ,Schlank-im-Schlaf” bekannt ist. Dieses
Erndhrungskonzept sieht gerade fiir den Abend die Reduzierung von Kohlenhydraten
zugunsten einer Uberwiegend eiweil3haltigen Nahrung vor.

Das ,Eiweil3-Abendbrot” — man kdnnte auch sagen: das Steak in Brotform — ermdglicht
aber auch allen anderen die klassische” Brotmahlzeit, die bei ihrer Ernahrung auf Brot
verzichten, um weniger Kohlenhydrate und stattdessen mehr Eiweif3e zu sich zu neh-
men. Das kleine Brot-Wunder enthdlt eine besonders hochwertige Eiweil3-Mischung
aus Weizen-, Soja- und Lupinen-Eiweil3 und strotzt nur so von reichhaltigen Ballaststof-
fen. Fiir Anhanger von Low-Carb-Ernahrungskonzepten heifdt es nun endlich wieder: Es
lebe das Abendbrot! - Das ,Eiwei3-Abendbrot”!

Beispielhaftes Eiwei3-Abendbrot-Rezept fiir 2 Personen

Zutaten: Meerrettich-Basilikum-Quark:
100g Biindnerfleisch 100g Magerquark
20g Frischkase (4%) 59 Meerrettich, frisch
4 Sch. EiweiB-Abendbrot (=140 g) 159 Basilikumblatter

Salz, Pfeffer, Koriander

Rezept fiir 2 Personen

Nahrwerte je100g je Portion Sollwert pro Mahlzeit
kcal 148 kcal 281kcal 260 - 400 kcal
Eiweild 18,29 3469 22-48¢g
Fett 539 10,19 10-209g
Kohlenhydrate 469 8749 5-15¢
Zubereitung:

Zunachst den Meerrettich-Basilikum-Quark zubereiten: Basilikumblatter waschen,
ausschutteln und in feine Streifen schneiden. Meerrettich schalen und auf einer nicht
ganz feinen Reibe reiben.

Nun geriebenen Meerrettich und Basilikum mit dem Quark vermengen und mit Kori-
ander, Salz und Pfeffer abschmecken.

Vier Scheiben Eiwei3-Abendbrot diinn mit dem Frischkase bestreichen. Das Biindner-
fleisch auf den Brotscheiben verteilen.

TIPP: anstatt Bundnerfleisch konnen Sie auch Bressaola nehmen.

Die belegten Eiweil3-Abendbrote zusammen mit dem Meerrettich-Basilikum-Quark
servieren.




