Fitness Lebkuchen

mit viel Protein

Vorbereitungszeit: Zubereitungszeit: Abkuhlen: Arbeitszeit:
5 Minuten 10 Minuten 15 Minuten 30 Minuten

Bendtigtes Zubehor
e Backpapier

e Schussel

e Schneebesen

o Loffel

e Waage

Kalorien 110kcal Kohlenhydrate 7g Fett 79 Eiweil3 59

Zutatenliste (Angaben fiir 12 Lebkuchen)

2 Eier (Grol3e M)

60 g HaselnlUsse (gemahlen)

50 g Mandeln (gemahlen)

50 g Proteinpulver (Sorte: Schokolade)

30 g Honig

1 TL Lebkuchengewtirz

1 TL Backpulver

50 g Kuvertire (Zartbitter, optional zuckerfrei)
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https://amzn.to/3AY605y
https://www.habe-ich-selbstgemacht.de/fitness-lebkuchen-mit-viel-protein-rezept/
http://amzn.to/2gyoTk5
https://amzn.to/2O00qEn
https://amzn.to/2Po066b
https://amzn.to/2RNWhVL
https://amzn.to/2zE4aGX
https://amzn.to/2mio4Dv

Zubereitung

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Die Eier aufschlagen und mit einem Schneebesen verquirlen. Zunachst mit dem Proteinpulver
gut vermischen, damit es keine Klumpen gibt. Anschlie3end alle weiteren Zutaten aul3er der
Schokolade hinzufligen und weiter mit dem Schneebesen kréftig vermischen.

Die Lebkuchen-Masse mit (angefeuchteten, da etwas klebrig) Handen zu etwa 20 kleinen
Kugeln oder zu 12 grol3en Lebkuchen-Talern formen, etwas platt driicken und fir 10 Minuten
bei 180 Grad backen.

Wahrend die Lebkuchen auskuhlen, wird die Schokolade im Wasserbad geschmolzen und mit
einem Pinsel dinn auf die Kugeln gestrichen. Optional mit Ntssen dekorieren.




