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Ein RENNER fur deine Fitness. Er enthdlt viele,
wertvolle und nattrliche Proteine aus Weizen,
Lupine, Kastanienerbse, Hirse, Amaranth

und Mandeln:

Genie n RENNER zu jeder Tageszeit und
unterstltze deinen Erndhrungsplan mit
wertvollen Proteinen in leckeren Varianten.
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VEGAN HAND- PROTEIN
GEDREHT POWER




KRAFT-  Zdnben

« Aufstrich: Hummus
aus Kichererbsen
- Hdhnchenbrust

- Gurkenscheiben /
- Rucola

Hahnchenbrust liefert hochwertiges Protein, Gurke und Rucola
bieten Ballaststoffe und Antioxidantien. Hummus ergénzt die
Proteinzufuhr und liefert gesunde Fette.

FITNESS-
QUEEN

;

« Aufstrich: Guacamole
(Avocado, Zitrone, Salz)

- Avocadoscheiben

- Cherrytomaten

- Frische Sprossen

Avocado ist reich an gesunden
Fetten und Vitaminen, reife
Tomaten liefern Lycopin. Frische
Sprossen sind ein guter Lieferant

far Mineral- und Vitalstoffe.



KLETTER- Zdne VEGANER

« Aufstrich: Senf-Quark-Creme

- Putenschinken
- Rote Zwiebelringe

- Rucola

.

71AN

i h Perne o » Aufstrich: Cashew- Das Gemuse liefert Ballaststoffe
»kpro T(,’i;r Creme (Cashewkerne, und Vitamine, wdhrend Spinat
Wasser, Salz) Eisen und Calcium bietet.
Putenschinken ist eine proteinreiche Option, wéhrend rote Zwiebeln - Gemuse (Paprika, Zucchini) Sonnenblumenkerne sind eine

und Rucola Antioxidantien und Ballaststoffe bieten. Senf-Quark- - Spinat hervorragende Quelle fur
Creme sorgt fur zusatzliche Proteine und Kalzium. - Sonnenblumenkerne Vitamin E und gesunde Fette.




Zutaden

« Aufstrich: Frischkése-
Dill-Creme

- Lachsscheiben

- Gurkenstreifen

- Dill

»' Pro Tipp!

« Aufstrich: Tahini-Sauce Falafel bietet pflanzliche
(Sesampaste, Wasser, Proteine und Ballaststoffe.
Zitronensaft, Salz) Tomaten sind reich an
Lachs ist reich an Omega-3-Fettsduren und Proteinen. - Falafel Antioxidantien.Tahini liefert

Gurke und Dill bieten einen erfrischenden Geschmack und - Tomatenscheiben gesunde Fette und Calcium.
zusatzliche Nahrstoffe. - Eisbergsalat



KLETTER- Zdner GRUNER

« Aufstrich: Avocado-Creme

- Putenbrust
- Paprikastreifen
- Babyspinat /

- Aufstrich: Tzatziki- Zucchini bietet Ballaststoffe

Creme (aus Sojajoghurt) und wenig Kalorien. Sojajoghurt
Putenbrust ist mager und proteinreich, Paprika liefert Vitamin C - Zucchinischeiben im Tzatziki ist eine gute
und Babyspinat ist eine gute Quelle flr Folsédure und Eisen. - Rucola Proteinquelle fur Veganer.




BERG- Zudnten VITALER

« Aufstrich: Tomaten-Pesto

- Putenschinken
- Tomatenscheiben

- Rucola

« Aufstrich: Krduter-Tofu- Rote Bete ist reich an
Creme (Tofu, frische Folséure und Nitraten, die
Krauter, Salz, Pfeffer) die Durchblutung férdern.
Putenschinken ist eine gute Proteinquelle, und Tomaten-Pesto - Rote-Bete-Scheiben WalnUsse liefern gesunde
liefert Antioxidantien aus den Tomaten sowie gesunde Fette - Rucola Fette und Rucola enthdlt
aus dem Olivenél. - WalnUsse Vitamin K.



GOLDENE Z- VEGGIE ,

« Aufstrich: Honig-Senf-Creme
- Ziegenkdse

- Feigen

- Walntsse

Pro Tipp!

Hummus und Avocado-
« Aufstrich: Miso-Creme bieten pflanz-
Avocado-Miso-Creme liches Protein und gesunde
Ziegenkdase ist leichter verdaulich als Kuhmilchprodukte und enthalt - Hummus Fette. Karotten liefern Beta-
wertvolle N&hrstoffe. Feigen sind reich an Ballaststoffen, und - Karottenstreifen Carotin. Rucola unterstttzt
WalnUsse bieten gesunde Omega-3-Fettsduren. - Rucola die Verdauung.
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