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FITNESS Proteinshakes

Ganz schon stark md
‘PROTEINSHAKES

Muskeln aufbauen, fit bleiben: Vegane
Proteinshakes sind dafir kein Muss,
koénnen aber helfen. Und manche
schmecken auch noch richtig gut
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WAS SIND PROTEINE?

Die Grundbausteine des Korpers
bestehen aus Aminosiureketten

Proteine - auch Eiweifie genannt -

sind Mal lekiile aus v hied
nen A a Je nach Proteinart
sind die A zu unterschied-
lich 1 Ketten mitei der ver-

bunden. Insgesamt sind im mensch-
lichen Korper 20 Aminosduren am
Aufbau von Proteinen beteiligt, acht
von ihnen sind essenziell: Isoleucin,
Leucin, Lysin, Methionin, Phenylala-
nin, Threonin, Tryptophan und Valin.
Diese kann unser Organismus nicht
selbst bilden, dern wir mii sie
mit der Nahrung aufnehmen.

VON KATRIN KASPER

Proteinriegel, Energyballs, Eiweif2-
shakes: Stark ist das neue Schlank.
Definierte Oberarme bei Frauen sind
spatestens seit Michelle Obama be-
gehrt. Auch ein Sixpack rangiert
weit oben auf der Beliebtheitsskala
Dass man dafiir trainieren muss,
liegt auf der Hand. Doch sollte man
auch ernahrungstechnisch nachhel-
fen? Bodybuilder und Profi-Sportler
gonnen sich regelmifig eine Extra-
portion Eiweif. Und auch die Mus-
kelmanner im Fitnessstudio hangen
an der Protein-Bar, wenn sie nicht
gerade Gewichte stemmen. Aber
N
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- o mehr Kraft dank
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v aber ohne Training
’ ~ y geht's nicht
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was ist mit Freizeitsportlern wie
mir, die weder eine Profikarriere an-
streben noch Hulk-Muckis?
Erwachsene brauchen etwa
0,8 Gramm Eiweif? pro Kilo Korper-
gewicht, sagt die Deutsche Gesell-
schaft flir Emahrung. Auch dann,
wenn sie vier oder funf Mal pro Wo-
che eine halbe Stunde trainieren
.Wenn man sich als Veganer ausge-
wogen erndhrt, ist man ausreichend
mit Eiweif2 versorgt und muss nicht
nachhelfen”, sagt der Hamburger
Personal Trainer und Erndhrungs-
Coach Kay Staudte. ,Treibt man
allerdings regelmafig Kraft- oder
Ausdauersport und mochte Mus-
keln aufbauen, dann benotigt der
Korper mehr Protein. Eiweif3shakes
sind eine gute Moglichkeit, die Rege-
neration und den Aufbau von Mus-
kulatur zu unterstiitzen.”

GANZ OHNE MOLKE

Ich mache den Selbstversuch. Die
Auswahl an Instantpulvem ist riesig
- und dank pflanzlicher Proteine aus
Reis, Erbsen, Hanf und Soja kommen
viele ganz chne Whey (Englisch flir
+Molke") aus. Dieses Protein tieri-
schen Ursprungs - ein Abfallprodukt
der Kaseherstellung - gilt als Booster
fiir den Muskelaufbau. In veganen
Mehrkomponenten-Supplements
vermischen die Hersteller verschie-
dene pflanzliche Proteinarten, so-
dass ihre biologische Wertigkeit

- also wie gut der Korper das Eiweif3
verwerten kann - der von Whey-Pro-
dukten in nichts nachsteht. Zudem
sind vegane Proteine besser vertrig-

Griinkohl-Ananas-
Proleinshake

fiir 4 Glaser
ZUTATEN:
>100g Griinkohl (Tiefkiihl)
>300g Ananas (Tiefkiihl)
>1 kleiner Apfel
>% Avocado
>30g Proteinpulver Vanille
>5 Datteln
>1 Stiick Ingwer
>1 EL Koriander (Tiefkiihl)
>% | Wasser

lich, erklart mir Trainer Kay Staudte:
JSie enthalten kein Cholesterin, da-
fur aber wertvolle Ballaststoffe und
sind fiir den Korper leichter zu ver-
dauen.” Dazu locken Geschmacks-
richtungen wie Cookies & Cream,
Kokos, Vanille oder Schokolade

Ein Blick auf die Zutatenlis-
te zeigt groffe Unterschiede: Zwar
liefern samtliche Pulver, die ich
getestet habe, alle essenziellen Ami-
nosauren. Doch manche enthalten
kiinstliche Sii8stoffe, andere Stevia,
Kokosbliiten- oder Rohrzucker. Ei-
nige Produkte haben Bio- oder auch
Rohkostqualitat. Und auchdas »

Protein-Mischungen in Bioqualitdt von
Raab Vitalfood: Bio Erbsen Protein,
Bio Hanf Protein, Bio Mandel Protein,
Bio Kiirbiskern Protein, Bio Lupinen
Protein

4.2019 VEGAN iir mick 21




FITNESS Proteinshakes

Welche veganen
Proteinquellen gibt es?

Hanfprotein: nur 50 Prozent Eiwei3,
aber ein optimaler Proteinmix mit
allen essenziellen Aminoséuren

- wichtig fiir Muskelaufbau und -rege-
neration; nussiger Geschmack
Sojaprotein: sehr hoher Proteinge-
halt (85 Prozent), enthélt verschiede-
ne B-Vitamine und Mineralstoffe; arm
an Kohlenhydraten und Fett

Erbsen: hoher Eisengehalt und in
Kombination mit Reisprotein hohe
biologische Wertigkeit, die Erbse
schmeckt man allerdings oft heraus
Reisprotein: hoher EiweiBgehalt, fir
ein volistandiges Aminosaureprofil oft
mit Erbsenprotein kombiniert; enthalt
verschiedene Vitamine
SiiBlupinenprotein: enthalt zwar
nur 40 Prozent EiweiB, aber alle
essenziellen Aminosauren sowie viel
Eisen - und ist zudem basisch

Probetrinken beweist: Die Bandbrei-

te ist riesig. Einige Shakes empfin-
de ich als zu suf3, zu kunstlich, zu

,sandig” im Mund. Im Smoothie, ge-

pimpt mit Friichten und Gemdiise,
sind sie aber doch meist ganz okay.
Ohnehin ist ein grofder Vorteil der
Proteinpulver, dass sie so vielsei-
tig sind: Man kann sie auch Musli,
Sofden und Cremes beigeben oder
beim Backen einsetzen.

Andere Shakes sind so unwider-
stehlich lecker, dass ich die emp-
fohlene Hochstmenge konsequent
Uberschreite. Zum Gliick werden
uberschiissige Proteine einfach
uber die Nieren ausgeschieden,
die bedenkliche Grenze ist kaum

Praktisch fir un-
terwegs oder d
Fitnessstudio: eine
Schiittelflasche ‘
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zu erreichen. Puh! Mein Fazit nach
15 getesteten Produkten: Da ist fir
alle was dabei, vom Puristen tiber
den Fitness-Freak bis zur Naschkatze

Mem Favorit sind die Shakes von
Alpha Foods: Mit Stevia gesufst,
auch in Wasser schén cremig, und
wem's nicht schmeckt, bekommt
einfach sein Geld zuriick. Aber auch
die Bio-Shakes von RAAB Vitalfood
uberzeugen in Konsistenz und Ge-
schmack. Die Shakes sind blitz-
schnell angertihrt. Einfach mit dem
beiliegenden Messloffel eine Portion
Pulver in der angegebenen Menge

Schoko- Bananern-
Proteinshake

fiir 4 Glaser
ZUTATEN:
>2 reife Bananen
>1TL Zimt
>750ml Mandelmilch
>1 EL Erdnussmus
>30g Proteinpulver Schoko
>4-5 Eiswiirfel
>Ahornsirup (optional)

Wasser, Saft oder Pflanzendrink ver-
rihren - fertig. Ebenfalls fein: Die
Bio-Mischungen von Govinda Natur.

Ich benutze zu Hause einen
Standmixer, damit 16st sich das Pul-
ver am besten in der Flissigkeit
auf. Praktisch fiir unterwegs ist eine
Schiittelflasche. Die kann man zum
Training mitnehmen oder auf Rei-
sen, um eine Mahlzeit zu ersetzen:
Proteinshakes sattigen sehr gut. Das
hilft Ubrigens auch beim Abneh-
men, da sie wenig Kohlenhydrate
und Fett enthalten. Zwar wiegen
Muskeln mehr als Korperfett. Doch
wen interessieren schon Kilos, wenn
man einen Bizeps wie Michelle Oba-
ma haben kann? «

Protein-Mischungen in Bioqualitdt von Govinda Natur: Pulver Biohanf,
Biokiirbis, Biosonne (Sonnenblumenkerne), Bioreis

Shakes , Aktiv* (mit Guarana und Kakao), ,Aufbau*
(mit Spinat/Erdmandeln), ,Ausdauer” (mit Spirulina)
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