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Kochen neu gedacht

Gehen Sie mit Herbalife Nutrition auf eine kulinarische Reise durch
Europa und Afrika und erleben Sie kostliche Gaumenfreuden!

Diese spezielle digitale Ausgabe gibt Ihnen einen Vorgeschmack
auf die Printausgabe, in der Sie 60 weitere Rezepte erwarten.
Dieses Kochbuch ist inspiriert von der Liebe zu unseren Produkten,
gesunder Ernahrung, von Lebensfreude und bunter Vielfalt.

Die Rezepte geben Ihren Mahlzeiten noch mehr Schwung und Sie erleben
die Produkte von Herbalife Nutrition auf eine ganz neue Art! Bereiten Sie
diese Mahlzeiten gemeinsam mit Familie und Freunden zu Hause zu.
Wir von Herbalife Nutrition sind stolz auf unser weltweites Netzwerk
von Communities, die alle aktiv zusammenarbeiten, um die Ernahrung
ihrer Angehorigen, Freunden, Kollegen und Kunden zu verbessern.

Kreieren. Teilen. GenieBen.



| 20 | [talienisches Proteingemiise (V) 30 | Hafer-, Kokos- & Quinoa-Schnitten (V)

S H A K E S 22 | Schnelle Erbsensuppe mit Minze (V) 32 Muffins mit sonnengetrockneten
Tomaten & gerdsteter Paprika (V)

6 | Kaffee, Dattel & Kardamom (V)

8 | Nojito-Eis (V)

DESSERTS

36 HeiBkalte Apple Pie mit Mokkaeis (V)
38 Aprikosen-Muffins (V)

40 Banana Cream-Pfannkuchen (V)

42 Belgische Power-Waffeln (V)

44 Schokolade-Blaubeerpudding (V)

46 Cremige Obsttortchen (V)

48 Schneller Kasekuchen (V)

26 Knéckebrot (V+) 50 Tropische Kokosmousse (V)

/ 28 Brot ohne Mehl (V)
= - (V) Vegetarisch
(V+) Vegan

SPEISEN

12 Knuspriges Nuss-Msli (V)
14 Falafel mit Tahini-Joghurt (V)

16 Herbalife Nutrition Pizza (V)

18 Zitronenhiihnchen mit Aloe und Quinoa




LR 1)
] L










Z]

A | \/ggetarisch
GroBbritannien | Fiir 1 Person

KAFFEE, DATTEL
& KARDAMOM

Ein sahnig-cremiger Shake, abgerundet
durch Kardamom. Ein wirklich kostlicher
Start in Ihren Tag. Dieser Shake ist

reich an Protein, dabei fettarm und ein
guter Lieferant von Ballaststoffen.

200 ml Wasser
15 g entsteinte Datteln

4 Teeloffel Kardamomsamen aus 2 bis
3 groBen, griinen Kardamomkapseln

2 Messloffel Formula 1 Café Latte

2 Essloffel Protein-Getrankemix

Alle Zutaten zusammenmixen und in einem
hohen Glas servieren. Guten Appetit!
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Pro Portion

Rezept von Rachel Allen

Formula 1 Café Latte
Protein-Getrankemix
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GroBbritannien

Vegetarisch
Fiir 1 Person

NOJITO-EIS

Fettfrei und kalorienarm, aber voller
Aroma. Diese Erfrischung ist das perfekte
Getrank fir heiBe Sommertage.

1 LiftOff® Tablette Zitrone-Limonegeschmack
3 Verschlusskappen AloeMax

150 g Eiswiirfel

Saft von 1 kleinen Limette

3-4 Minzblatter

1 Teelt6ffel Honig

Die Tablette mit AloeMax im Mixer mixen.
Wenn sie sich aufgeldst hat, die restlichen
Zutaten zugeben und gut mixen. In ein
Glas geben und genusslich ausloffeln.

. n | Energie | Ballast- Kohlen-
EiweiB (kea) | stoffe Fett hydrate Zucker

<1g 32  0g <lg 6g 5g

Pro Portion

Rezept von Rachel Allen
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ERBALIFE
YNUTRITION

Beta Heart®
Formula 1 Vanilla Creme
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GroBbritannien

Vegetarisch
Ergibt 30 Portionen

KNUSPRIGES
NUSS-MUSLI

125 g Kokosol
150 ml Honig oder Agavendicksaft
1 Teeloffel Vanilleextrakt

500 g Haferflocken oder
eine Mischung aus Gerste-,
Weizen- und Roggenflocken

100 g Mandelbléttchen

100 g gehackte Cashewniisse
100 g Kokosflocken

100 g Kiirbiskerne

100 g Sonnenblumenkerne

250 g Dorrobst, z.B. getrocknete
Datteln, Feigen oder Aprikosen,
Sultaninen, Rosinen — am
besten von allem etwas

4 Messloffel Formula 1
Vanilla Creme

8 Messloffel Beta Heart®

. | Energie | Ballast- Kohlen-
EiweiB (kea) | stoffe Fett hydrate Zucker

6g 249 2g 159 24g 11g
Pro Portion

Rezept von Rachel Allen

Niisse versorgen Sie mit gesunden

Fetten, Vitaminen und Mineralstoffen. In
Kombination mit Formula 1 Vanilla Creme
und Beta Heart® liefert dieses Misli ein
ausgewogenes und schmackhaftes Friihstiick
oder einen Snack fiir jede Tageszeit.

Backofen auf 170° C vorheizen.

Kokosdl, Honig oder Agavendicksaft
und den Vanilleextrakt in einem
kleinen Topf schmelzen lassen.

Die Haferflocken, Mandeln, Cashewniisse,
Kokosflocken sowie Sonnenblumen- und
Kiirbiskerne in einer groBen Schiissel vermischen.

Das fliissige Kokosél und den Honig (oder
Agavendicksaft) hineingeben und gut verriihren.

Das Msli auf einem groBen Backblech
verteilen und 25 Minuten backen bzw. bis
die Nuisse und Kerne hellbraun sind.

Alle 5 Minuten im Backofen schiitteln,
damit es gleichmaBig braun wird.

Das Blech aus dem Ofen nehmen und
das Msli darauf kalt werden lassen.
Dabei das Msli regelméBig mischen.

Wenn es kalt geworden ist, das Dorrobst, Formula
1 Vanilla Créeme und Beta Heart® dazugeben.

Gut vermischen und in einem luftdichten
Behalter bei Raumtemperatur aufbewahren.
Es halt sich bis zu einem Monat.

Tipps: Sie konnen auch einen oder zwei
Teeldffel gemahlenen Zimt dazugeben.

Sorgen Sie flir Abwechslung bei den Niissen
und Kérnern oder nehmen Sie nur eine Sorte
Trockenfriichte statt einer Mischung.
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@Griechenland

Vegetarisch
Fiir 6 Personen

FALAFEL MIT
TAHINI-JOGHURT

250 g getrocknete Kichererbsen
(oder 2 Dosen Kichererbsen
2400 g, abgetropft)

1 mittelgroBe Zwiebel, grob gehackt
4 Knoblauchzehen

1 Handvoll Petersilie, ohne Stiele

1 Handvoll Korianderblatter

1 Teeloffel Salz

3 Teeldffel gemahlener Koriander

Y2 Teeloffel Cayennepfeffer

2 Teeldffel Kreuzkiimmel, gemahlen
2 Essloffel Formula 3 PPP

2 Messloffel Beta Heart®

1 Packung Herbalife Nutrition
Gerostete Sojabohnen, zerdriickt

3 Essléffel Olivendl
120 g Tahinipaste
120 g fettarmer Joghurt-Natur

1 Handvoll griine Salatbléatter,
zum Garnieren

L Energie | Ballast- Kohlen-
EweiB | “yca) | soffe | P | hydrate | Zucker

18g 336 3g 18g 27g 5g

Pro Portion ohne zusatzlichen Belag

Rezept von Herbalife Nutrition Mitgliedern
angeregt und von Rachel Allen verfeinert

In dieser leckeren Herbalife Nutrition
Variante erhdlt die schlichte Falafel eine
neue, lebendige Note. Die Verbindung von
Formula 3 PPP und Beta Heart® mit den
Sojabohnen, Tahini, Krautern und Gewdirzen
schmeckt einfach kostlich — Sie werden
immer wieder zu diesem Gericht greifen.

Die Kichererbsen tiber Nacht in reichlich
kaltem Wasser einweichen.

Kichererbsen abtropfen lassen
und im Mixer grob ptrieren und in
eine groBe Schiissel geben.

Im selben Mixer Zwiebel, Knoblauchzehen
und Krduter zu einer Paste mixen und zu
den Kichererbsen geben. Gut vermischen.

Nun die Gewd(irze, Salz, Formula 3 PPP,

Beta Heart® und die Sojabohnen dazugeben.
Alles gut vermischen. Zu kleinen Béllchen
formen und in einer Pfanne in Ol von allen
Seiten goldbraun anbraten oder im Backofen
bei 180° C mit Ol besprenkelt 20-25 Minuten
backen, bis sie gut durch sind.

Wahrend die Falafel kocht, die

Tahinipaste mit dem Joghurt verriihren

und nach Geschmack wiirzen.

Die heiBe Falafel mit dem Tahini-Joghurt
heiB servieren, nach Belieben mit

dem griinen Salat garniert.









I L]
1]

GroBbritannien

Vegetarisch
Fiir 2 Personen

HERBALIFE
NUTRITION
PIZZA

Fiir den Teig:

150 g backstarkes Bio-WeiBmehl
sowie etwas mehr zum Bemehlen

2 Messloffel Beta Heart®
2 Essloffel Formula 3 PPP
1,5 Teeloffel Backpulver
a Teeloffel Salz

120 ml heiBes Wasser

Fiir den Belag:

2,5 Essloffel
Gourmet Tomatensuppe

1> Teeloffel Oregano
50 ml Wasser

75 g geriebener oder grob
gezupfter Mozzarella

.n | Energie | Ballast- Kohlen-
EiweiB (kea) | stoffe Fett hydrate Zucker

26g 495 8g 10g 769 5¢g

Pro Portion

Die Berechnung der Nahrwerte erfolgt nur
anhand des Rezepts ohne anderen Belag.

Dieses Rezept wurde von Herbalife Nutrition
und von Rachel Allen kreiert

Eines der beliebtesten Gerichte wird jetzt
noch besser! Unsere Variante liefert sehr viel
Protein und enthalt keine Zuckerzusétze.

Fir den Teig:

Backofen auf 180° C (Umluft 160° C) vorheizen.

Alle Zutaten fiir den Teig gut vermischen.

Den Teig 10 Minuten lang kneten, bis er
glatt und geschmeidig ist und sich leicht
ziehen lasst. Zu einer Kugel formen. Sie
konnen ihn auch im Mixer oder mit dem
Knethaken der Riihrmaschine verarbeiten.

Auf einer bemehlten Fldche den Pizzateig
4-5 mm dick zu einem Durchmesser
von etwa 30 cm ausrollen.

Den Teig auf ein Backblech legen.

Flr den Belag:

Gourmet Tomatensuppe und Oregano mit
dem Wasser mischen, bis die Mischung
die Konsistenz von Ketchup hat.

Die Mischung mit der Riickseite eines Essloffels
gleichmé&Big dtnn auf dem Teig verteilen.
An den Réndern ca. 1 cm Platz lassen.

Die Pizza gleichmé&Big mit dem Mozzarella
belegen und auf dem unteren Rost im
Backofen 14-16 Minuten backen, bis die
Kruste aufgeht und goldbraun ist.

Tipp: Sie kdnnen die Pizza nach Belieben
mit Salz/Pfeffer/Zucker/Knoblauch/anderen
Gewdrzen oder Krautern wirzen.

p—
&) HERBALIFE.

Gourmet Tomatensuppe
Velouté Gourmet a la Tomate
Gourmet Tomatensoep

Formula 3 PPP
Beta Heart®
Gourmet Tomatensuppe
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Spanien

Fiir 4 Personen

ZITRONENHUHNCHEN
MIT ALOE UND QUINOA

4 Hiihnerbriiste (je etwa 100 g)
12 Verschlusskappen AloeMax
2 Knoblauchzehen

100 g Zwiebeln

Kleiner Bund Koriander, grob gehackt
4 Teeloffel Teegetrank Zitrone
Schale einer Zitrone

Salz

Pfeffer

Fiir die Beilage:

200 g Quinoa

2 reife mittelgroBe Avocados

2 kleine Zwiebel oder
2 Friihlingszwiebeln

2 Essloffel Formula 3 PPP
Saft einer halben Zitrone oder Limette
Frischer Koriander

1 Prise Salz

Eiweid Ener%ie Ballast- o Kohlen- | 7o

(keal) | stoffe hydrate
449 533 59 249 | 36g 79

Pro Portion

Rezept von Herbalife Nutriion Mitgliedemn angeregt
und von Rachel Allen verfeinert

Als ausgewogene Mahlzeit unter der
Woche ist dieses leckere Gericht ein
wahres Feuerwerk an Aromen, belebt
durch das Teegetrank Zitrone und
AloeMax. Mit den Geflillten Tomaten
(S. 76) bringen Sie eine neue, frische
Geschmacksdimension auf Ihren Teller.

Zubereitung des Hiihnchens:
Hiihnerbriiste 8 Stunden in AloeMax,
Knoblauch und Zwiebeln einlegen.

Die marinierten Briiste pfeffern und in einer
Pfanne auf beiden Seiten braten, bis sie
schén gebrdunt und gut durchgegart sind.

Die restliche Marinade und Teegetrank
Zitrone dazugeben und weitere
2 Minuten kocheln lassen.

Zubereitung der Quinoa und der Guacamole:

Quinoa kochen, eine Prise Salz
dazugeben, umriihren und kalt stellen.

Die Avocados, Zitronensaft und
Formula 3 PPP im Mixer vermischen.
Nach Bedarf Wasser dazugeben.
Dann mit der gehackten Zwiebel und
dem frischen Koriander mischen.









I I ‘ Vegetarisch

Italien | Fiir 6 Personen

ITALIENISCHES
PROTEINGEMUSE

Dieses schnelle, einfache Proteingemtise mit seinem
vollen Geschmack ist toll zum Mittag- oder als Beilage
zum Abendessen. Probieren Sie es mit dem Himmlischen
Bacalhau (S. 74-75) oder mit gegrilltem Hahnchen.

100 g Pesto

2 x 125 g-Kugeln Biiffelmozzarella,
abgetropft und in Scheiben geschnitten

1 Essloffel Olivendl

4 mittelgroBe Zucchini, in 2 mm dicke Ringe geschnitten
3-4 Zweige Basilikum

6 Essloffel Gourmet Tomatensuppe

Backofen auf 200° C vorheizen.

Den Boden einer Backform mit Zucchini auslegen. 1 Essloffel
Pesto dariibergeben, dann eine Schicht Mozzarella-Scheiben.
Mit 1 Essloffel Gourmet Tomatensuppe-Pulver bestreuen.

Die Schichten wiederholen und mit einer Schicht Zucchini
beenden. Die Zucchini mit etwas Ol betraufeln, wiirzen

und dann mit Alufolie oder einem Deckel abdecken. ———
. ) () HERBALIFE.
20 Minuten zugedeckt backen, dann die : e —
. n /elouté Gourmet & la Tomate
Abdeckung entfernen und weitere 10-15 Minuten Goumer Tometensosp

backen bzw. bis es goldbraun wird.
Mit ein paar Basilikumblattern garnieren.
3 Energie | Ballast-

" Kohlen-
BweB | “ca) | stoffe | e | hydrate | Zucker

13g 255 29 199 8g 69

Pro Portion

Rezept von Herbalife Nutrition Mitgliedern angeregt und von Rachel Allen verfeinert







N[
YA | \jggetarisch
GroBbritannien | Fiir 4 Personen

SCHNELLE
ERBSENSUPPE
MIT MINZE

Diese herzhafte, erfrischende Suppe enthalt
nur wenige Kalorien, Fett und Zucker.
So konnen Sie sie jederzeit genieBen.

6 Friihlingszwiebeln, geputzt
und in Scheiben geschnitten
(50 g nach dem Putzen)

300 g Tiefkiihlerbsen

800 ml Gemiisebriihe, kochend

1 Essloffel grob gehackte Minzblatter
1 Messloffel Formula 1 Vanilla Créme
1 Essléffel Formula 3 PPP

Friihlingszwiebeln und Erbsen in den

Mixer geben. Die kochende Gemusebrihe,
gehackte Minze, Formula 1 Vanilla Creme
und Formula 3 PPP dazugeben und griindlich
mixen. Nach Geschmack wiirzen.

Tipp: Diese Suppe schmeckt mit Koriander

und mit einer halben gehackten griinen
Chilischote ebenso gut wie mit Minze.

.in | Energie | Ballast- Kohlen-
EiweiB (kea) | stoffe Fett hydrate Zucker

99 98 59 1g | 13g 69

Pro Portion

Rezept von Rachel Allen

;\i/

HERBALIFE
NUTRITION
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| 1|
. Vegan

Skandinavien | Ergibt etwa 50 Stiick

50 g Sonnenblumenkerne | Der Favorit unserer Testkiiche, denn
nordisches Kndckebrot ist duBerst vielseitig.
Mit dem tschechischen Gourmet-Aufstrich
50 g Sesamkdrner | (S. 104) oder auch anders belegt ist dies eine
Leckerei voller Ballaststoffe und Protein.

50 g Leinsamen

50 g Kiirbiskerne
Backofen auf 180° C vorheizen.
100 g Haferflocken ) ) i
Zwei Backbleche mit Backpapier auslegen.
100 g Roggenmehl

Die trockenen Zutaten in einer Schiissel gut
2 Messloffel Formula 1 | vermischen. Dann das Wasser dazugieBen und alles
Vanilla Creme | mit den Handen oder einem Holzl6ffel gut vermischen.

295 ml heiBes Wasser | Ein Backpapier vom Blech nehmen, die Hélfte
der Mischung daraufgeben und mit sauberen,
nassen Handen leicht andriicken. Mit dem

et | S oo | | Roe 29| zeiten Backpapier abdecken und mit einem
19 37 [ 19 29 | 49 | Og Nudelholz den Teig sehr diinn zu einem
— Rechteck von etwa 35 x 25 cm ausrollen.
o e L Der Teig sollte richtig diinn sein, etwa 2 mm.

angeregt und von Rachel Allen verfeinert DaS Obel’e Backpapier Wegnehmen Und mlt
der zweiten Teighdlfte ebenso verfahren.

Mit einem scharfen Messer den Teig in Stlicke
teilen, ohne ins Papier zu schneiden, und mit
= —— ; grobem Meersalz bestreuen (optional). Den
SORGE T Teig mit dem Papier auf die Backbleche legen
und im vorgeheizten Backofen 25-30 Minuten
backen, bis er goldbraun und knusprig ist.

TR 4

Bei Umluft wird der Teig auf beiden Blechen
gleichmaBig gebacken. Im herkdmmlichen
Backofen missen Sie die Bleche entweder
nacheinander backen oder nach der Hélfte der
Backzeit austauschen. Berlicksichtigen Sie auch,
dass sich die Backzeit ggf. etwas verlangert.

Kann luftdicht verpackt bis zu 2 Wochen
aufbewahrt werden.

26









Bulgarien

Vegetarisch
Ergibt 1 Laib, 12 Portionen

BROT OHNE MEHL

300 g Quinoa

60 g Chiasamen

60 ml Olivendl

250 ml Wasser

2 Teeloffel Backpulver

Y2 Teelbffel Salz

4 Essloffel Formula 3 PPP

Saft von %2 Zitrone

noia | ENergie | Ballast- Kohlen-
EiweiB (kea) | stoffe Fett hydrate Zucker

6g 148 49 8g 149 2¢g

Pro Portion

Rezept von Herbalife Nutrition Mitgliedern
angeregt und von Rachel Allen verfeinert

Selbstgemachtes Brot ist immer ein Genuss.

Diese Variante enthélt Formula 3 PPP fr
mehr Protein. Quinoa und Chiasamen
sorgen fiir mehr Ballaststoffe. Wenn Sie
dieses Rezept erst einmal beherrschen,
wird es Sie auf Jahre begleiten.

Die Quinoa (iber Nacht in reichlich Wasser
einweichen. Auch die Chiasamen tber
Nacht in 125 ml Wasser einweichen.

Backofen auf 160° C vorheizen. Eine groBe
Kastenform mit Backpapier auslegen.

Die Quinoa sorgfaltig und
griindlich abtropfen lassen.

Im Mixer die Quinoa und die Chiasamen
mit ihrem Wasser, 125 ml Wasser,
Olivendl, Backpulver, Formula 3 PPP, Salz
und Zitronensaft 3 Minuten lang mixen.

In die ausgelegte Kastenform I6ffeln. Die
Oberflache glattstreichen und 1,5 Stunden
backen. 30 Minuten in der Form abkihlen
lassen und erst dann herausnehmen.

Schmeckt so oder getoastet
mit jedem Belag kostlich.

Formula 3 PPP

29
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GroBbritannien

25 g Quinoa, rot oder wei3

25 g Leinsamen

250 g Haferflocken

50 g Kokosflocken

2 Essloffel Protein-Getrankemix

Eiwei

49

2 Essloffel Formula 3 PPP

) Energie | Ballast-

(keal)
244

175 g Kokosdl

200 g Agavendicksaft

100 g Datteln, gehackt

stoffe

29

Fett

159

Kohlen-
hydrate

249

Zucker

11g

Vegetarisch
Ergibt 16 Stiick

Diese Schnitten sind als Kraftpakete toll flir die
Energiezufuhr nach dem Sport — voller Nahrstoffe,
qualitativ hochwertigem Protein aus Quinoa und
Leinsamen und mit der kostlich nattirlichen

StiBe der Datteln.

Backofen auf 180° C vorheizen. Eine ca. 20 cm
lange Backform mit Antihaft-Backpapier auslegen.

Die Quinoa in einer trockenen Pfanne auf mittlerer
Hitze ein paar Minuten unter regelmaBigem
Schiitteln diinsten, bis sie einige Schattierungen
dunkler und gerostet ist. Aus der Pfanne

nehmen und zum Abkuhlen beiseitestellen.

Im Mixer den Leinsamen pulvrig mahlen.
Haferflocken, Quinoa, das Leinsamenpulver,
Kokosflocken, Formula 3 PPP und Protein-
Getrdnkemix zusammenmixen.

Kokosdl bei mittlerer bis starker Hitze in einem
Topf zum Schmelzen bringen. Den Agavendicksaft
zugeben und die gehackten Datteln untermischen.
Alles in die Schiissel mit den trockenen

Zutaten geben und griindlich vermischen.

Die Mischung in die vorbereitete Backform fiillen
und im Ofen 20-25 Minuten backen bzw. bis
sie goldbraun ist. In der Form abkuhlen lassen
und in 16 Quadrate schneiden. Aus der Form
nehmen und vollstdndig abkihlen lassen.

Tipp: Sie konnen die Schnitten luftdicht

verpackt bis zu einer Woche aufbewahren.
Sie lassen sich auch gut einfrieren.






I~ Z
P4 | \jggetarisch
GroBbritannien | Ergibt 12 Stiick

MUFFINS MIT SONNEN-
GETROCKNETEN
TOMATEN &
GEROSTETER PAPRIKA

75 g backstarkes Bio-Mehl
75 g Haferflocken

2, 2 Essloffel Protein-Getrankemix

o’ s )
£y \\\ 5 Essloffel Gourmet Tomatensuppe
b2

2,5 Teeloffel Backpulver

1 gehéufter Essloffel
Schnittlauch, gehackt

100 g geriebener Kése, etwa
Parmesan oder Cheddar

a Teeloffel gemahlener
schwarzer Pfeffer

2 Teelbffel Salz
2 groBe Eier
50 ml Olivenél

200 ml Wasser

Wenge po -
RSO Proteinge goume torctenmiome | 100 g gemischte sonnengetrocknete

o, € ;
tein-GetrankemiX  velouté Gourmet & la Tomate

== / Tomaten und gerdstete
b Paprika, gehackt

. n | Energie | Ballast- Kohlen-
EiweiB (kea) | stofte Fett hydrate Zucker

9g 171 29  9g 139 2g

Pro Muffin

Rezept von Rachel Allen

32

Wir alle lieben die Kombination von Tomaten
und roter Paprika — vor allem in einem
kostlichen Muffin! Gourmet Tomatensuppe
verleiht dem Gericht das tolle Grundaroma
und Protein-Getrankemix eignet sich bestens
zur Steigerung lhrer taglichen Proteinzufuhr,

Backofen auf 180° C vorheizen.

Muffin-Férmchen in ein Muffin-
Blech mit 12 Formchen setzen.

Mehl, Haferflocken, Protein-Getrankemix,
Gourmet Tomatensuppe, Backpulver, den
gehackten Schnittlauch, den geriebenen Kése,
Pfeffer und Salz in einer Schiissel vermischen.

In einer zweiten Schiissel die beiden

Eier verquirlen. Olivendl und Wasser
einriihren und anschlieBend die gehackten
Tomaten und Paprika dazugeben.

In die Mitte der trockenen Zutaten eine
Vertiefung driicken. Die fliissigen Zutaten
dort hineingeben. Vorsichtig vollstandig
verrtihren, bis sich ein fester Teig bildet.

Mit einem Essloffel den Teig in die

12 Formchen geben. Auf dem mittleren Rost
im vorgeheizten Backofen 23-25 Minuten
backen, bis der Teig aufgegangen, goldbraun
und gut durch ist. Herausnehmen und vor
dem Servieren etwas abkiihlen lassen.

Tipp: Statt Schnittlauch kdnnen Sie auch 2 Teeloffel
gehackten Thymian oder Rosmarin dazugeben.
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I I ‘ Vegetarisch
Ruménien | fiir 8 Personen
HEISSKALTE
APPLE PIE
MIT MOKKAEIS

Fiir die Apple Pie:

4 Messloffel Formula 1 Vanilla Créme
1 Messloffel Multi-Ballaststoff-Drink

1 mittelgroBer griiner Apfel, in
diinne Scheiben geschnitten

2 Eier

100 g fettarmer Weichkase (4 % Fett)
30 g Kefir oder Buttermilch, fettarm

1 Teeldffel gemahlener Zimt

1 Teeldffel brauner Zucker

Dieser kalorienkontrollierte Leckerbissen
enthdlt alle Vorteile von High Protein Iced
Coffee und Multi-Ballaststoff-Drink. Die
Eiscreme gibt der Apple Pie ihre sahnig-
cremige Konsistenz und die Vorteile von
Formula 1. Kostlich und sehr nahrhaft!
Zubereitung der Apple Pie:

In einer Riihrschiissel die Eier verquirlen.
Alle restlichen Zutaten (bis auf den Apfel)
dazugeben und gut vermischen.

Die Mischung in eine mit Backpapier
ausgelegte 15 cm-Springform geben
und mit den Apfelscheiben belegen.

Zimt und Zucker mischen und tber

Fiir die Eiscreme: HERBALIFE
. die Apfelscheiben streuen. ,
240 ml Mandeldrink ) ) )
20-25 Minuten bei 180° C backen, bis High Protein S

4 Messloffel High Protein
Iced Coffee (HPIC)

4 Messloffel Formula 1 Café Latte

2 Essloffel Mandelaufstrich

e | ENErgie | Ballast- Kohlen-
EiweiB (kea) | stoffe Fett hydrate Zucker

13g 147 49 6g 10g 8g

Pro Portion

Rezept von Herbalife Nutrition Mitgliedern angeregt
und von Rachel Allen verfeinert

die Apple Pie schon gebréunt ist.

Zubereitung der Eiscreme:
Alle Zutaten flir die Eiscreme vermischen
und fiir 2-3 Stunden ins Gefrierfach stellen.

Zum Servieren auf die Apple Pie geben.

Iced Coffee
Drink Mix 5
E&so Wy (H
N NUtRS E|
25 Néhr-Shake§~ \"NU¥E#-I|OF§
ul
"% Boisson nutritionnelle
RS gﬁhr;Shake

\ate Macg|
Flavoyr
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I I Vegetarisch

Ruménien | Fiir 6 Personen

Friichte-Muffins sind immer ein Hit — und auch dieses Rezept
aus Ruménien mit Aprikosen gehort unbedingt dazu. Variieren
Sie es mit verschiedenen Formula 1-Geschmacksrichtungen
oder Dérrobstsorten. Nicht nur ist das Rezept sehr

vielseitig, es erhoht auch lhre Proteinzufuhr.

3 Messloffel Formula 1 (in jeder Geschmacksrichtung!)
Wir verwenden Vanilla Creme

1 Essléffel Protein-Getrankemix

1 Messléffel Multi-Ballaststoff-Drink
> Teeldffel Backpulver

1 Ei

50 ml fettarme Milch

100 g fettarmer Frischkase

100 g getrocknete Aprikosen, gehackt

50 g gehackte Mandeln (alternativ lhre

Lieblingsniisse oder eine Nussmischung)

Backofen auf 180° C vorheizen.

Ein Muffin-Blech mit 6 Muffin-Frmchen mit Backpapier auslegen.

Das Ei in einer Riihrschiissel aufschlagen, dann Frischkédse
und Milch dazugeben und alles gut verrihren.

Die gehackten Aprikosen und fast alle Mandeln (einige

Y S SO HERBALIFE
fiir die Dekoration (ibrig lassen) dazugeben. Danach > TRILIS

el %
Formula 1, Protein-Getrankemix, Multi-Ballaststoff-Drink ﬁg';f_gg;;etriﬂonne"e i
und Backpulver hineinsieben und alles gut vermischen. G-,i:’f.% =

Die Mischung gleichméaBig auf die 6 Muffin-Férmchen verteilen
und im Backofen 20-25 Minuten goldbraun backen.

. in | Energie | Ballast- Kohlen-
EweiB | “yea) | stoffe | T | hydrate | ZUoKer

10g 154 | 29 79 129 11g

Pro Portion

Rezept von Herbalife Nutrition Mitgliedern angeregt und von Rachel Allen verfeinert
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GroBbritannien

reife Banane

1 Essloffel Apfelessig

150 ml Wasser
100 g Haferflocken

1 Messloffel Multi-
Ballaststoff-Drink

1 Essloffel Protein-Getrankemix

Eiweis | EN8

79

fca)
165

2 Messloffel Formula 1
Banana Cream

1 Essloffel Backpulver

stoffe
59

rgie | Ballast- | po

39

Kohlen-
hydrate

28g | 7¢g

Zucker

Pro Portion

Rezept von Rachel Allen

Vegetarisch
Fiir 4 Personen

Diese Pfannkuchen sind ein exzellenter Lieferant
von Ballaststoffen, Mineralstoffen und Protein
und damit ein toller Start in Ihren Tag. Probieren
Sie die verschiedenen Geschmacksrichtungen
von Formula 1 aus und nehmen Sie zur
Abwechslung immer mal wieder andere Friichte.

Alle Zutaten in der angegebenen Reihenfolge
in einen starken Mixer geben und zu

einem dickfliissigen Teig mixen. Den

Teig fiir etwa 5 Minuten ruhen lassen,
wéhrend Sie die Pfanne erhitzen.

Mit einem Essloffel groBzlgige Kleckse in
die Pfanne geben und auf einer Seite etwa
2-3 Minuten backen, bis die Unterseite
schon goldbraun ist. Dann wenden

und auch von der anderen Seite einige
Minuten backen, bis die Pfannkuchen gut
durchgebacken sind. Das erkennen Sie am
leichten Widerstand beim Bertihren.

Flir nicht beschichtete Pfannen brauchen
Sie etwas 0I, zum Beispiel Kokosdl,
damit der Teig nicht haften bleibt.

Sind alle Pfannkuchen fertig, servieren Sie sie
mit einer leckeren Obstauswahl, zum Beispiel
mit Bananenscheiben und jeder Menge Beeren.

Tipps: Wird die Pfanne zu heiB, werden die Pfannkuchen
braun, bevor sie ganz durch sind. Passen Sie also auf
und lassen Sie die Pfanne nicht zu heiB werden.

Bei Verwendung eines starken Mixers fiir diesen
Pfannkuchenteig werden die Haferflocken schén
fein gemahlen. Haben Sie ein schwécheres
Mixgerdt, sollten Sie die Haferflocken erst getrennt
vormixen, bis sie fast so fein wie Mehl sind.






I I Vegetarisch

Belgien | Ergibt 3 Stiick

BELGISCHE
POWER-WAFFELN

Kein Wochenend-Friihstlick kann schoner sein.
Diese superschnell und einfach zubereiteten Waffeln
enthalten dank H24 Rebuild Strength jede Menge
Protein mit Schokoladengeschmack. GenieBen

Sie sie Uppig belegt mit Ihrem Lieblingsbelag.

2 Eier

25 m| fettarme Milch
50 g Mehl

2 Teeloffel Backpulver
2 Teeloffel Pflanzendl

Mit dem Schneebesen die Eier, Milch, H24
Rebuild Strength, das Mehl, Pflanzendl und
Backpulver in einer Riihrschiissel vermischen.

So lange schlagen, bis der Teig
glatt und geschmeidig ist.

Teig portionsweise ins Waffeleisen geben.

o 2 bis 3 Minuten backen lassen, bis

HERBALIFE.
die Waffel ausgebacken ist.

oin | ENErgie | Ballast- Kohlen-
Eweld | “ycal) | stoffe hydrate | ZUcker

249 270 19 | 8g 269 129

Pro Waffe

Rezept von Herbalife Nutrition Mitgliedem angereg
und von el Allen verfeinert

H24 Rebuild Strength
Schokoladengeschmack
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Ruménien

Fiir 6 Personen

SCHOKOLADE-
BLAUBEERPUDDING

400 ml Kefir
2 Eier, verquirlt
50 ml Wasser

34 Teeloffel Backpulver

100 g Blaubeeren

. Energie | Ballast- Kohlen-
Eiweif (kcal) | stoffe Fett hydrate

129 115 <1g 4g 99 69

Zucker

Schokolade und Blaubeeren

sind eine gottliche Mischung,
und mit nicht nur einem oder
zwei, sondern gleich drei
Herbalife Nutrition Produkten
bekommen Sie dartiber hinaus
noch viele zusatzliche Néhrstoffe.

Backofen auf 180° C vorheizen.
Eine groBe Puddingform einfetten.

In einer groBen Schiissel
Formula 1, Protein-Getrdnkemix,
Rebuild Strength und
Backpulver vermischen.

In einem groBen Krug Kefir,
Eier, Wasser und Aloe Mango
verquirlen. Zu den trockenen
Zutaten geben und zu einem
glatten Teig verrtihren.

In die Puddingform geben.

Blaubeeren locker darauf verteilen
und etwa 1 Stunde backen,
bis er in der Mitte gut ist.

Warm serviert, ist er
einfach kostlich.

rankemix

$asson concent® & = S GTRION
dlaloe vera
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Frpes | Nehr-Shake
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Aloe Vera Getrankekonzentrat Mango
Protein-Getrankemix
Formula 1 Smooth Chocolate
H24 Rebuild Strength
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Formula 1 Vanilla Créeme
Formula 3 PPP
Protein-Getrankemix

Belgien

Vegetarisch
Ergibt 6 Stiick

CREMIGE
OBSTTORTCHEN

Fiir die Boden:

150 g Hafermehl

1 Essloffel Honig

2 Essléffel Kokosol

2 Essloffel Protein-Getrankemix
2 Essloffel Formula 3 PPP

2 Essloffel warmes Wasser

Fiir den Belag:

3 Messloffel Formula 1
Vanilla Créeme

3 Essloffel Protein-Getrankemix
200 ml Mandeldrink, ungesiiBt
12 Brombeeren

6 kleine Erdbeeren

12 Scheiben Dosenpfirsich
(die Farben von diesem Obst
ergeben die belgische Flagge)

oia | ENergie | Ballast- Kohlen-
Eweid | “hca) | stofe | P | hydrate | ZUCKEr

13g 247 4g 9y 299 9g

Pro Tart

Rezept von Herbalife Nutrition Mitgliederr
angeregt und von Rachel Allen verfeinert

Die Zutaten dieser Tortchen verbinden sich
auf das Feinste zu einem (ippigen und
dennoch néhrstoffreichen Fruchtgenuss.
Sie schaffen Abwechslung, wenn Sie
andere Friichte der Saison auswahlen.

Flir die Boden Hafermehl, Honig, Kokosol,
Protein-Getrankemix, Formula 3 PPP und
Wasser in einer Schissel vermischen.
Alles zu einem festen Teig verarbeiten

und Boden und Rénder von sechs
Tortelettformchen damit auslegen. Bei
Bedarf Backpapier verwenden, damit Sie
die Tortenbdden einfacher stlirzen kénnen.

Mit der Riickseite eines Loffels oder den
Fingern die Tortenbdden andriicken.

Die Tortenbdden im Backofen bei

180° C etwa 30 Minuten backen.

In der Zwischenzeit Mandeldrink, Protein-
Getrankemix und Formula 1 Vanilla Creme im
Mixer zu einem dickflissigen Pudding mixen.
Einige Erdbeeren und (ein paar)
Pfirsichscheiben halbieren.

Wenn die Béden fertig sind, aus dem Ofen
nehmen und abkihlen lassen (20 Min.).

Mit der Puddingmischung fiillen und dann
die Torteletts mit den Friichten belegen.
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Sltidafrika

Fiir die Fiillung:
225 g fettarmer Hiittenkése

200 g fettarmer Frischkése

Saft und fein geriebene Schale
von zwei mittelgroBen Zitronen

200 g fettarmer Joghurt

3 Messloffel Formula 1 Vanilla
Créme oder Erdbeeren Traum

3 Essloffel Protein-Getrankemix

Fiir den Boden:

150 g Haferflocken

2 Messl6ffel Multi-Ballaststoff-Drink
1 Prise Salz

50 g (4 Essloffel) Kokosol

1 Essléffel Honig

Vegetarisch
Fiir 4 Personen

Dieses Rezept funktioniert auch fiir 12 Mini-Kasekuchen
— und die sind garantiert im Handumdrehen weg! Diese
proteinreiche Kostlichkeit ist perfekt zum Nachmittagstee.

Boden und Rand einer 20 cm-Springform mit
geschmolzenem Kokosol einfetten. Am besten drehen
Sie den Boden der Springform um. So kommt Ihnen
der Bordelrand nicht in die Quere, wenn Sie den
Kuchen zum Servieren aus der Form nehmen.

Haferflocken im Mixer sehr fein mixen. In eine
Rihrschiissel geben und mit Multi-Ballaststoff-Drink
und Salz vermischen. In einer Schiissel das Kokosol
mit Honig verrtihren, dann (ber die Haferflocken
geben und alles zu einem Teig verrtihren.

Den Teig in die vorbereitete Springform geben
und gleichméBig andrticken. Dazu kann

ein gerades Wasserglas genutzt werden.
Springform in den Kiihlschrank stellen.

Jetzt kommt die Fillung: Hitten- und Frischkése
mit der Schale und dem Saft der Zitrone in den
Mixer geben und sehr glatt mixen. In eine Schiissel

\./ HERBALIFE
NUTRITION

geben und den Joghurt, Protein-Getrankemix und
Ewelp | e PAES Fen el awer | Formula 1 dazugeben und alles gut vermischen.

99 156 2g 79 | 159 5¢g

JHERBALIFE
YNUTRITION

Die Fiillung in die Springform gieBen und
glattstreichen. Fiir mindestens 2 Stunden

wieder in den Kiihlschrank stellen.

| Wlange poyr
%isson Protainee

Frote
Pro Portion w

Rezept von Herbalife Nutrition Mitgliedemn
angeregt und von Rachel Allen verfeinert

Zum Servieren mit einem kleinen scharfen

Messer zwischen Springform- und Teigrand
entlangfahren und die Springform 6ffnen. Mit einem
Streichmesser den Kuchen auf eine Kuchenplatte
schieben. Mit vielen kostlichen Beeren garnieren
und in Stlicke geschnitten servieren.

Tipp: Auch die 12 Mini-K&sekuchen klappen gut. Dazu
die Férmehen vom Cupcake-Blech mit geschmolzenem
Kokosél auspinseln. Den Teig dann gleichmaBig auf die
12 Formchen aufteilen. Andriicken, im Kihischrank
kiihlen, die Fiillung dazugeben und wieder kaltstellen.
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TROPISCHE
KOKOSMOUSSE

Dieses fettarme, proteinreiche tropische
Dessert ist die optimale Verschonerung
Ihres Alltags. So oder mit etwas Obst
der Saison als Beilage servieren.

1 reife Mango

3 Verschlusskappen AloeMax oder
Aloe Vera Getrankekonzentrat Mango

%2 Dose (200 ml) fettreduzierte Kokosmilch

4 Essloffel Formula 3 PPP

2 Messloffel Formula 1 Banana Cream

Fein geriebene Schale und Saft von 1 Limette

Die Mango schélen und das
Fleisch vom Kern entfernen.

Das Fruchtfleisch in den Mixer geben. Aloe
Max/Aloe Vera Getrankekonzentrat Mango,
Kokosmilch, Formula 3 PPP, Formula 1
Banana Cream, die fein geriebene Schale
und den Saft der Limette dazugeben.

Gut mixen, bis die Fllssigkeit glatt und sémig
ist. Zum Servieren das Glas oder den Becher
mit etwas Limettenschale garnieren.

Tipp: Fiir ein kostliches Eis kénnen Sie
das Ganze in die Eismaschine geben.

.oin | ENergie | Ballast- Kohlen-
EiweiB | “yea)  stoffe T hydrate

8g 122 1g 59 12g 11g

Zucker

Pro Portion

Rezept von Rachel Allen
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