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Biskuitteig:

3 Eier

30 g Whey Protein Vanille

80 g Magerquark

Füllung:

220 g Magerquark

40 g Whey Protein Erdbeere

250 g Beeren

Dauer

30 Minuten

Backofen auf 180 Grad vorheizen.

Eier trennen und das Eiweiß steif schlagen.

Eigelb mit dem Whey Protein Vanille und 80 g Magerquark in einer Schüssel

vermengen. Danach den Eischnee unterheben.

Teig auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech zu einem dünnen

Quadrat glattstreichen und für 10 Minuten backen.

Den restlichen Magerquark und Whey Protein Erdbeere verrühren. Beeren

kleinschneiden und unterheben.

Wenn der Biskuitteig etwas abgekühlt ist, den Beerenquark darauf verteilen

und zusammenrollen.

Energie

200 kcal / Portion

Zubereitung

Durchschnittliche Nährwerte
pro Portion (200 g)

Energie 419 kJ /  100 kcal

Protein

Fett

Kohlenhydrate

15,1 g

2,5 g

3,7 g

pro 100 g

837 kJ /  200 kcal 

30,1 g

4,9 g

7,5 g

1,4 gBallaststoffe 0,7 g

Rezepte

Tipps zum Einsatz:
Nach einem intensivenTraining kannst du mit einerPortion Biskuitrolle bereits30 g Protein zuführen und denMuskelaufbau unterstützen.Auch an trainingsfreien Tagenals Zwischenmahlzeitgeeignet.

Zutaten
Portionen:

4

Proteinreich
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