


Kalte Sommer - Suppe

Zutaten pro Portion:

100g  Salatgurke

100 ml  Karottensaft

100 ml  Tomatensaft

5¢ frischen Dill

3EL  formoline eiweiB-diat (25 g)
Naturjoghurt (1,5% Fett)

ca. 1 TL Sonnenblumensl (2 g)

Salz, Pfeffer, Worcestersofle

Pro Portion ca. 4324
Kalorien 211 keal
[Fet [

159

Zubereitung:

Salatgurke klein schneiden und im Mixer
fein  zerkleinern. Dill waschen, trocken
tupfen und fein hacken. Karottensaft und
Tomatensaft sowie Dill hinzufiigen. formoline
eiweif3-diat, Joghurt und Sonnenblumendl
dazugeben. Nach Belieben mit Salz, Pfeffer

und Worcestersofle abschmecken.
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App/e - Dream - Shake

Zutaten pro Portion:
3EL  formoline eiweiB-diat (25 g)
ca. 1TL Sonnenblumendl (2 g)
250 ml  Apfel-Fruchtsaft
(ohne Zuckerzusatz)

PFO Pon‘ion ca.277g
Kalorien 249 kcal
[Fett K¢

g
EE 22

Zubereitung:

Den Apfel-Fruchtsaft mit dem Sonnen-
blumenél und formoline-eiweif3-diat im Mixer
cremig schlagen.
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Pro Portion ca.318¢
Kalorien 219 keal
[Fett W@
139
[ Eiweit  [KJI°

PFO Pon‘ion ca.332g
Kalorien 248 kcal
[Fett ¥

289
EE 23

~
Green - Dream - Drink

Zutaten pro Portion:

4 Bund
4 Bund
250 ml
3EL
ca. 1TL
etwas

1 Prise

Schnittlauch (20 g)
Petersilie (20 g}
Buttermilch

formoline eiweiB-diat (25 g)
Sonnenblumendl (2 g)
Pfeffer (1 g}

Salz

Zubereitung:

Schnittlauch und Petersilie waschen, trocken
tupfen und mit einem Mixer gut zerkleinern.
Buttermilch, formoline eiweif3-didt sowie Son-
nenblumendl dazugeben und cremig riihren.

Mit Pfeffer und Salz abschmecken.
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Mahﬁqo - Vn‘a/ - Drihk

100 g
100 ml
100 ml
1TL
3EL
ca. 1TL

Zutaten pro Portion:

frische Mango
Ananasfruchtsaft
Karottensaft
Limettenkonzentrat (5 ml)
formoline eiweifi-diat (25 g)
Sonnenblumendl (2 g)

~

Zubereitung:

Die frische Mango in kleine Stiicke schneiden
und mit einem Mixer fein plrieren. Mit
Ananassaft, Karottensaft und Limettensaft
auffillen. Eine Portion formoline eiweif3-diat
und Sonnenblumendl hinzufiigen und gut

verrihren.
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Plirsich - Joghurt - Punsch
J
= | Zutaten pro Portion: Zubereitung:
50ml  Pfirsiche aus der Dose (abgetropft] Die Pfirsiche im Mixer zerkleinern. Den
150g  Naturjoghurt (1,5% Fett) Naturjoghurt und den Pfirsichsaft dazugeben.
100g  Pfirsiche aus der Dose (abgetropft] Eine ~ Portion  formoline  eiweif3-diat
3EL formoline eiweil-diat (25 g) unterrihren und cremig schlagen.
Pro Portion ca.325¢
Kalorien 248 keal
I :
75 A 72
EE 7 9 %ﬁ/
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Cherrv - Banana - Mix
0
Zutaten pro Portion: Zubereitung:
50¢g Banane Die Banane piirieren. Milch, Kirschsaft, eine
150 ml Kuhmilch (1,5% Fett) Portion formoline eiweif}-diat dazugeben und
4 50ml  SiuBkirsche Fruchtsaft im Mixer cremig rithren.
. 1 3EL  formoline eiweiB-diat (25 g)
PFO Pon‘ion ca.275¢
Kalorien 236 keal A .
[Fett K ’
5 VWL
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: Erdbeer —Joe,%urf - Shake :

= Zutaten pro Portion: Zubereitung:
r e 150g  Erdbeeren (Beerenobst) Frische Erdbeeren waschen (oder Beerenobst
— = 50 g Banane nach Wahl] und mit der Banane in einem
‘ 50 g Naturjoghurt (1,5% Fett) Mixer zerkleinern. Naturjoghurt und eine
- 3EL formoline eiwei-diat (25 g} Portion formoline eiweif3-didt sowie die Milch
Pro Portion ca.325¢ 50ml Kuhmilch (1,5% Fett) einfiillen und cremig riihren. Nach Belieben
Kalorien 231 keal eisgekihlt geniefBen.
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[ Eiwein Y %ﬁ/
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Cappuccino - Gewiirz - Shake
i

Zutaten pro Portion: Zubereitung:
250 ml Kuhmilch (1,5% Fett) Die Milch mit einer Portion formoline
3EL formoline eiweif-diat (25) eiwei-diat und Kaffee-Pulver im Mixer gut
1% EL  Léslicher Bohnenkaffee (Pulver, 8 g} vermischen. Nach Belieben Gewdirzpulver,
»TL  Gewirzpulver, z. B. Zimt z.B.Zimt oder Lebkuchengewiirz, hinzufligen

Pro Portion ca.2854 - oder Lebkuchengewiirz (2 g) und unterrihren.

Kalorien 244 keal

[Fett  E¥ ﬂpp Bei Bedarf etwas Siifistoff

204 (z. B. Stevia) zugeben. VM
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Kokos - Shake

Zutaten pro Portion:

3EL  formoline eiweiB-diat (25 g)
200 ml  Kuhmilch (1,5% Fett)
104g Kokosfruchtfleisch

Tel Fruchtsirup (Kokos, 10 g}

Pro Portion ca. 2454
Kalorien 250 kcal
[Fett W@
2g
R 8 9

Zubereitung:

Eine Portion formoline eiwei-diat mit Milch,
Fruchtfleisch und Fruchtsirup mit einem

Mixer cremig riithren.
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Schoko - Rum - Punsch
Zutaten pro Portion: Zubereitung:
250 ml Kuhmilch (1,5% Fett) Milch mit Kakaopulver und formoline
. - JEL Kakaopulver (stark entlt, 8 g} eiwei-diat cremig rihren. Mit Rum-Aroma
T 3EL  formoline eiweiB-diat (25 g) verfeinern.

3 Tropfen Rum-Aroma

Pro Portion ca.283¢
Kalorien 232 kcal
[Fett ¥

1hg
Eiweit Il

Bei Bedarf etwas
SiiBstoff zugeben.




/Mo(ke - Drink

— ——a Zutaten pro Portion:

300ml  Molke

= 3EL  formoline eiweiB-diat (25 g)
1TL  Honig(6g)

ca. 1 TL Sonnenblumensl (2 g)

Pro Portion ca.333¢
'Kalorien 199 kcal
[Fett R

199
I 2: o

Zubereitung:

Molke mit einer Portion formoline eiweif3-diat,
Honig und Sonnenblumendl in einem Mixer
cremig riihren.
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\}ani((e - Shake

Zutaten pro Portion:

3EL  formoline eiweiB-diat (25 g)

100 ml Milchmischerzeugnis mit
Vanillegeschmack (1,5% Fett)

150 ml Kuhmilch (1,5% Fett)

Pro Pon‘ion ca.275¢
'Kalorien 244 kcal
[Fett ¥

224
EE 2 9
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Zubereitung:

Eine Portion formoline eiweil3-diat und die
Vanillemilch  (Milchmischerzeugnis) in die
Kuhmilch einrithren und mit einem Mixer
cremig schlagen.
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