
L U P I N E N  P R O T E I N  S H A K E

PISTAZIE NUSS-NOUGAT WEISSE SCHOKOLADE

R E Z E P T E



2 Lupinen Protein Shake Pistazie

P I S T A Z I E N
C O L A D A

P I S T A Z I E N
Q U A R K

Zutaten:

1 Sachet  Lupinen Protein Shake Pistazie,
100 ml  Wasser,  100 ml  Kokos Mi lch,
100 g fr ische Ananas 

Zubereitung:

Al le  Zutaten in  den elektr ischen Mixer  gut 
mixen,  E iswürfel  in  e in  Glas und aufgießen.

Zutaten:

1 Sachet  Lupinen Protein Shake Pistazie,
200 g SKYR,  1  EL gehackte Pistazien

Zubereitung:

Lupinen Protein Shake in  Skyr  mit  etwas 
Wasser  g lattrühren und mit  1  EL gehackten 
Pistazien bestreuen.



3Lupinen Protein Shake Pistazie

P R O T E I N  P I S T A Z I E N 
Q U A R K  A U F L A U F

P I S T A Z I E N
K E K S E

Zutaten:

500 g Magerquark,  100 g Gr ies,  2  E ier,
2  Sachets Lupinen Protein Shake Pistazie,
1  Päckchen Backpulver 

Zubereitung:

Al le  Zutaten gut  mit  e inem Schneebesen 
verrühren und im vorgeheizten Backofen 
ca.  44 min.  bei  200 Grad (Heißluft/Umluft) 
backen.  Tipp:  Für  den Extra-Crunsh:  Auf lauf 
mit  gehackten Pistazien bestreuen.

Zutaten:

250 g Dinkelmehl ,  100 g gemahlene Pistazien, 
1  Sachet  Lupinen Protein Shake Pistazie,  1 
Pr ise Salz ,  175 g kalte  Butter,
1  Messerspitze Vani l lemark,  2  E igelb (Gr.  M) ,
Abr ieb e iner  halben Zitrone

Zubereitung:

Für  d ie  Kekse Mehl  mit  gemahlenen Pistazien,  Lupinen Protein Shake und 
Salz  vermischen.  Kalte  Butter,  Vani l leextrakt,  Z i t ronenabrieb und Eigelb h in-
zugeben und mit  den Knethaken al les  zu e inem glatten Teig verkneten.  E in 
Blech mit  Backpapier  belegen.  Ofen auf  180 Grad Ober-/  Unterhitze (Umluft : 
160 Grad)  vorheizen.  Mit  e inem Teelöffe l  etwas Teig abstechen und mit  den 
Händen zu e iner  k le inen Kugel  ro l len.  Die  Teigkugel  auf  das Backblech legen 
und etwas platt  drücken.  So mit  dem weiteren Teig verfahren,  b is  ca.  30 
Teigkugeln mit  etwas Abstand zueinander auf  dem Blech platz iert  s ind (ggf. 
mehrere Bleche nutzen) .  Die  Kekse im vorgeheizten Ofen ca.  8  Min.  backen.
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P I S T A Z I E N
K U C H E N

Zutaten:

200 g Pistazien,  240 g Dinkelmehl ,
3½ TL Backpulver,  180 g weiche Butter,
180 g Zucker,  3  E ier  (Gr.  M) ,  1  Sachet  Lupinen 
Protein Shake Pistazie  ,  2  TL Zi tronenabrieb, 
6  EL Mi lch
 
FÜR DAS FROSTING:  175 g Fr ischkäse,
3 EL Puderzucker,  100 g Pistazien

Zubereitung:

Den Backofen auf  160 Grad Ober-/  Unterhitze 
(Umluft :  140 Grad)  vorheizen.  E ine Si l ikon-
kastenform kalt  ausspülen,  n icht  abtrocknen. 
Alternat iv  e ine Kastenform fetten.

Pistazien und Mehl  in  e inen Mult i -Zerkle inerer 
geben und fe in  mahlen.  Das Backpulver  unter-
mischen.  In  e iner  separaten Schüssel  weiche 
Butter  mit  Zucker  schaumig rühren.  Die Eier 
e inzeln zugeben,  Lupinen Protein Shake und 
Zitronenabrieb unterrühren.  Den Pistazien-
Mix  untermischen,  zuletzt  d ie  Mi lch in  den 
Teig geben.  Den Teig in  d ie  Form fül len und 
im vorgeheizten Ofen ca.  40 Minuten backen. 
Den Pistazienkuchen für  2  Stunden auf  e inem 
Kuchengitter  auskühlen lassen.

Frost ing:  Für  den Fr ischkäseguss den Puder-
zucker  s ieben und mit  dem Fr ischkäse glatt 
rühren.  Üppig auf  dem Kastenkuchen ver-
te i len.  Die  Pistazien fe in  hacken und auf  dem 
Fr ischkäsetopping vertei len.
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Besser  a ls  Haselnusscreme:  Pistaziencreme! 
Mit  dem Aufstr ich wird jedes Frühstück 
unvergessl ich gut  und es kommt noch besser : 
Die  Creme ist  in  nur  15 Minuten zubereitet.

Zutaten:

50 g Butter,  100 g Pistazien (gehackt) ,
50 g Schokolade (weiß) ,  1  Sachet  Lupinen 
Protein Shake Pistazie

Zubereitung:

Die Pistazien in  der  Küchenmaschine mahlen. 
Dabei  immer wieder  die  Masse aus der  Ma-
schine nehmen und durch ein  Sieb stre ichen. 
Dann nur  d ie  noch übr igen groben Tei le  wie-
der  in  d ie  Maschine zurückgeben.  Die letzten 
groben Körner,  d ie  von der  Maschine nicht 
mehr erfasst  werden,  müssen mit  dem Mörser 
zerquetscht  werden.  Nun die  Schokolade im 
Wasserbad schmelzen.  Dann al le  Zutaten 
in  e in  hohes Becherglas geben und mit  dem 
Zauberstab zu e iner  Paste verarbeiten.

Tipp:  Die Creme kann als  Brotaufstr ich ver-
wendet  werden.  S ie  e ignet  s ich aber  auch als 
Fül lung für  Kuchen und Torten.

P I S T A Z I E N C R E M E
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P I S T A Z I E N E I S

Zutaten:

100 g Pistazienkerne ungesalzen,
100 ml  Sahne,  300 ml  Mi lch,
30 g Marz ipanrohmasse,  1  Sachet  Lupinen 
Protein Shake Pistazie,  2  E ier

Zubereitung:

Die Pistazien hacken,  mit  der  Mi lch in  e inen 
Mixer  geben und pür ieren.  Die  Pistazien-Mi lch 
in  e inen Topf  g ießen,  erhi tzen und einmal  kurz 
aufkochen lassen.

Anschl ießend abkühlen lassen.  In  der  Zwi-
schenzeit  d ie  Marz ipanrohmasse in  k le ine 
Scheibchen schneiden.  Die abgekühlte Pista-
z ienmi lch wieder  in  den Mixer  geben und mit 
dem Marzipan pür ieren.  Die  Sahne,  den Shake 
und die  beiden Eier  h inzugeben und nochmals 
pür ieren.

Die fert ige Eismasse in  d ie  Eismaschine 
fü l len und so lange verarbeiten,  b is  s ie  d ie 
gewünschte Konsistenz hat.  Das cremige Eis 
sofort  serv ieren oder  noch ca.  1  Stunden in 
den Froster  geben,  fa l ls  e ine festere Konsis-
tenz gewünscht  ist.
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P O W E R - E I S K A F F E E 

Zutaten:

1 Espresso Shot,  200 ml  ungesüsste 
Mandelmi lch,  1  Sachet  Lupinen Protein Shake 
NUSS-NOUGAT

Zubereitung:

Den Lupinen Protein Shake mit  200 ml 
ungesüßter  Mandelmi lch mixen und mit 
e inem Espresso Shot  aufgießen.  In  e in  Glas 
mit  E iswürfeln  die  Shake-Espresso-Mischung 
einfül len und mit  Z imt bestreuen.

W A L N U S S  T R A U M

Zutaten:

100 g Walnüsse,  1  Löffe l  Kokosöl ,
250 ml  Hafermi lch,  1  Sachet  Lupinen Protein 
Shake NUSS-NOUGAT

Zubereitung:

Walnüsse in  e iner  Pfanne mit  etwas Kokosöl 
rösten,  zusammen mit  250 ml  Hafermi lch 
in  e inen Elektro Mixer  geben,  das Sachet 
des Lupinen Protein Shakes NUSS-NOUGAT 
ergänzen und schaumig mixen. 
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N U S S - N O U G A T
L U P I N E N 
S C H M A R R N

Zutaten:

300 g Magerquark,  2  EL Mi lch,  1  Sachet 
Lupinen Protein Shake NUSS-NOUGAT,
2 Eigelb,  6  EL Mehl  ( ideal  Buchweizen)

Zubereitung:

300 g Magerquark mit  etwas Mi lch 
glattrühren,  den Lupinen Protein Shake 
NUSS-NOUGAT dazu,  sowie 2  Eigelb & 6 
EL Mehl  ( ideal  Buchweizen)  dazuzugeben. 
Nochmal  a l les  ordent l ich verrühren und in 
e ine Pfanne geben -  stocken lassen und im 
Ofen bei  200 grad noch 10 Minuten fert ig 
backen.  Z imt über  den Schmarrn streuen und 
fert ig .

Tipp:  Fal ls  s ie  keine beschichtete Pfanne 
haben bit te  etwas Butter  in  d ie  Pfanne geben. 
In  den Ofen nur  e ine Pfanne stel len,  bei  der 
der  Gr i f f  abmont iert  werden kann.  Ansonsten 
einfach in  e ine Auf laufform umfül len.
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M O U S S E  A U  L U P I N E

Zutaten:

1 Sachet  Lupinen Protein Shake NUSS-
NOUGAT,  3  Eiweiß,  150 g Magerquark,
2  EL Mandelst i f te  oder  –blättchen

Zubereitung:

Lupinen Protein Shake NUSS-NOUGAT mit 
3  Eiweiß stei f  schlagen und mit  150 Gramm 
Magerquark und 2 Esslöffe l  Mandelst i f ten 
vors icht ig  vermengen.  In  2  Gläser  e infül len 
und ca.  1  Stunde in  den Kühlschrank stel len.

H E I S S E
N U S S - N O U G A T 
M I L C H 

Zutaten:

1 Sachet  Lupinen Protein Shake
NUSS-NOUGAT,  200 ml  Mandelmi lch,
1 EL Backkakao

Zubereitung:

Lupinen Protein Shake NUSS-NOUGAT mit 
200 ml  Mandelmi lch erhitzen und mit  dunklem 
Kakao vermengen.

Tipp:  Für  Erwachsene : )
1  EL Rum oder  2  Tropfen Rum Backaroma 
schmecken super.
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N U S S - N O U G A T
C R E M E

N U S S - N O U G A T
K U C H E N

Zutaten:

2 EL Haselnussmus,  2  EL Mi lch,  1  TL 
Kakaopulver,  1  Sachet  Lupinen Protein Shake 
NUSS-NOUGAT

Zubereitung:

Al le  Zutaten in  e ine Schüssel  geben und 
verrühren.  Fert ig !  Zutaten s ind für  e ine 
Port ion (ca.  60 g,  ausreichend als  Aufstr ich 
für  2  Brotscheiben) .  Diese Creme ist  so 
schnel l  herzustel len,  dass man s ie  s ich immer 
fr isch zubereiten kann.

Zutaten:

75 g Butter,  2  Sachets Lupinen Protein Shake 
NUSS-NOUGAT,  2  Eier,  80 g gemahlene  
Haselnüsse,  130 g Dinkelmehl ,
2  TL Backpulver,  1  TL Zi tronensaft

Zubereitung:

Butter  mit  Lupinen Protein Shake verrühren. 
E ier  unterrühren und in  e ine gefettete 
Form fül len.  Nüsse,  Mehl ,  Backpulver  und 
Zitronensaft  unterrühren und in  e ine gefettete 
Form fül len.

Backen:  160 Grad,  35-40 Minuten 
(Stäbchentest)
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W H I T E  B E R R Y

Zutaten:

200 g t iefgekühlte Himbeeren oder  f r ische,
½ Zitronesaft,  100 ml  Wasser,  1  Sachet 
Lupinen Protein Shake Weisse Schokolade

Zubereitung:

Tiefgekühlte Himbeeren antauen lassen 
und mit  Z i tronen Saft  begießen,  Wasser  und 
Lupinen Protein Shake Weisse Schokolade 
ergänzen – al les  in  den Mixer  und fert ig !

W E I S S E
V E R F Ü H R U N G

Zutaten:

1 Sachet  Lupinen Protein Shake Weisse 
Schokolade,  200 ml  Magermi lch,  2  EL Eier l ikör

Zubereitung:

Lupinen Protein Shake Weisse Schokolade 
mit  200 ml  Magermi lch und Eier l ikör  quir len & 
anschl ießend erhitzen.
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S C H O K O  „ K R A T Z E R “

S H A K E  K L A S S I S C H

Zutaten:

200 g Magerquark,  4  EL Magermi lch,  1  Sachet 
Lupinen Protein Shake Weisse Schokolade,
1 EL Rosinen,  1  Ei

Zubereitung:

Magerquark mit  dem Lupinen Protein Shake 
vermengen.  Die Rosinen und 1 Ei  e inrühren 
und in  e iner  Pfanne erst  stocken lassen dann 
mit  2  Holz löffe l  „zerkratzen“.

Zutaten:

200 ml  Mi lch nach Wahl ,  2  EL Haferf locken, 
1  Banane,  1  Sachet  Lupinen Protein Shake 
Weisse Schokolade

Zubereitung:

Al le  Zutaten in  den elektr ischen Mixer  und 
fert ig  ist  das gesunde Frühstückchen : )

T ipp:  Mit  gefrorener  Banane er innert  der 
Shake an Eiscreme.
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E R D B E E R - S C H O K O 
L A S S I

Zutaten:

100 g Erdbeeren,  100 ml  Mandelmi lch,
250 g Joghurt,  1  EL Chiasamen,  1  Sachet 
Lupinen Protein Shake Weisse Schokolade

Zubereitung:

Erdbeeren,  Mandelmi lch,  Joghurt,  Shake und 
die  Chiasamen in  den Mixer  und al les  kräft ig 
mixen.  Fert ig  ist  der  leckere Protein-Lassi .

T ipp:  Gekühlt  schmeckt  es noch besser !

W H I T E  E N E R G Y 
B A L L S

Zutaten:

200 g entsteinte Datteln,  5  EL Kokosöl ,
2  Sachets Lupinen Protein Shakes Weisse 
Schokolade,  1  EL Kokosraspeln

Zubereitung:

Datteln,  Kokosöl ,  2  Sachets Lupinen Protein 
Shake Weisse Schokolade mixen.  Danach 
Kokosraspeln und wenn nöt ig etwas Wasser 
zugeben -  je  nach Bedarf  b is  e ine feste Masse 
entsteht.  Kugeln formen und 2 -  3  Std.  in  den 
Kühlschrank.
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T R Ü F F E L P R A L I N E N

Zutaten:

2 EL Kokosöl ,  4  EL Kokosmus,  1  Sachet 
Lupinen Protein Shake Weisse Schokolade,
1 EL Cashewmus,  2  EL Kokosraspeln,
1  Pr ise Vani l le  gemahlen;
(opt ional )  Für  d ie  Fül lung und den Mantel : 
12 Mandeln ganz,  (besonders lecker  mit 
geschälten Mandeln) ,  2  EL Kokosraspeln

Zubereitung:

Kokosöl ,  Kokosmus und Cashewmus in  e inem 
Schälchen gut  vermengen.  Das Kokosöl  und 
das Kokosmus sol l ten re lat iv  weich sein .

Im Winter  oder  wenn die  Produkte direkt  aus 
dem Kühlschrank kommen,  h i l f t  es ,  wenn man 
das Schälchen mit  den Nussmusen auf  d ie 
Heizung stel l t  oder  im Backofen bei  50 Grad 
langsam erwärmt,  Vani l le ,  Lupinen Protein 
Shake und Kokosraspeln zugeben. 

Gründl ich vermengen.

Die weiche Mischung ca.  10 min.  in  den Kühl-
schrank stel len,  b is  der  Teig s ich zu 2  cm 
großen Bäl lchen formen lässt.  In  jedes Bäl l -
chen eine Mandel  packen und in  Kokosraspeln 
ro l len.  Die  Trüffe l  im Kühlschrank fest  werden 
lassen und gekühlt  serv ieren.
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Zutaten:

150 ml  f r isch aufgebrühten Espresso,
200 g Gluten fre ie  Löffe lbiskuits ,
600 g Erdbeeren,  250 g Magerquark,
500 g Mascarpone,  Evt l .  2  EL Mi lch oder 
Wasser,  200 g Sahne,  2  Sachets Lupinen 
Protein Shake Weisse Schokolade,
80 – 100 g Zuckerersatz  (z .B.  Stevia) ,
80 g weiße Schokolade,
2 – 3  EL Kokosraspeln oder  Kakao

E R D B E E R - S C H O K O -
T I R A M I S U

Zubereitung:

Eckige Auf laufform
 
1.  Espresso abkühlen lassen (wer  wi l l  kann einen guten Schuss Amaretto 
oder  Kokosl ikör  mit  h ineingegeben) .  Die  Hälfte  Löffe lbiskuits  d icht  an dicht 
in  d ie  Form und mit  der  Hälfe  Espresso beträufeln .

2 .  Schokolade fe in  hacken,  Erdbeeren säubern und in  dünne Scheiben 
schneiden.

3 .  Sahne stei f  schlagen.  Mascarpone mit  Quark und den beiden Päckenchen 
Lupinen Pulver  vermixen.  Bei  Bedarf  e inen Schuss Mi lch oder  Wasser  für 
e ine cremige Konsistenz h inzufügen und den Zuckerersatz . 
Stei fe  Sahne und gehackte Schokolade unter  heben.

4.  Die  Hälfe  der  Creme auf  d ie  Löffe lbiskuits  vertei len und glatt  stre ichen. 
Mit  der  Hälfte  der  Erbeerscheiben belegen und 1 EL Kokosraspeln (oder  Ka-
kao)  darauf  vertei len.

5 .  Rest l iche Löffe lbiskuits  drauf legen.  Mit  dem rest l ichen Espresso beträu-
feln  und der  rest l ichen Creme bedecken.  Wieder  mit  den Erbeerscheiben 
belegen und großzügig mit  Kokosraspeln (oder  Kakao)  garnieren.

Mindestens 2 Stunden kalt  ste l len.



w w w . b a r b a r a - k l e i n . c o m

Mehr Informationen findest du unter:

F L E X I - S P O R T S  G m b H
L E V E L I N G S T R .  1 8
8 1 6 7 3  M Ü N C H E N

F L E X I - S P O R T S  G M B H
K L A G E N F U R T E R  S T R .  2 2

8 1 6 6 9  M Ü N C H E N


