https://www.hl-shop.ch/

HERBALIFE
NUTRITION

Shatee-Rezepte



peterbaerfuss@hotmail.com
Maschinengeschriebenen Text
https://www.hl-shop.ch/




peterbaerfuss@hotmail.com
Maschinengeschriebenen Text
https://www.hl-shop.ch/


Rosensorbet 06
Kokosnuss-Hochgenuss 08
Wassermelone-Kéase-Klassiker 10
,Los geht’s‘-Shake 14
Uberraschungs-Vergniigen 16
Ingwerfrische 18
Joghurt-Vergniigen 20
Sauerkirschen-Brise 22
Griine Wonne 24
Apfel-Zitrone-Ingwer-Shake 26
Karottenkuchen-Shake 28
Palast-Sorbet 30
Obstkorb 32
Orange-Erdnussbutter 34
Liebe zum Rot 36
Apple Pie-Shake 38
Vanille-Karottenkuchen 40
Séauerliches Apfelvergniigen 42
Mandel-Pfirsich-Shake 44
Roter Samt-Shake 46
Sauerkirsch-Kése-Shake 48
Wiirziger Chai-Shake 50
Pistazien-Kése-Vergniigen 52
Minziger Granatapfel 54
Erdbeer-Kiwi-Shake 56
Zimt-Shake 58
Das perfekte Duo 60
Apfelkompott mit Melasse 62
Bananen-Kiirbis-Shake 64


peterbaerfuss@hotmail.com
Maschinengeschriebenen Text
https://www.hl-shop.ch/


https://www.hl-shop.ch/
T. Ezo ’ ° " oo E an !
Shale geniel3en

In dieser Broschiire geht es um Sie und lhre Ziele. Jeder Shake soll ein Genuss

flir Gaumen und Korper sein und liefert Innen mit jedem kostlichen Schluck die
bendtigten Nahrstoffe. Den vollen Geschmack und die sdmige Konsistenz von vielen
der hier beschriebenen Shakes verdanken wir dem Sternekoch Eylip Kemal Seving,
der eine Vielzahl dieser Rezepte mit entwickelt hat.

Lesen Sie weiter und entdecken Sie ebenso kostlich aussehende wie schmackhafte
Shakes, die praktisch miihelos zuzubereiten sind. GenieBen Sie die Shakes bei lhrem
gesunden, aktiven Lebensstil — unsere Rezepte warten schon auf Sie.
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Lutaten (1 Portion)

250 ml Wasser

3 Essloffel Rosenwasser

2 Messloffel (26 g) Formula 1 Vanille

1 Messloffel (14 g) Protein-Getrankemix

https://www.hl-shop.ch/

Alle Zutaten in den Mixer geben und mixen,
bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist.

Sofort servieren. Sie konnen das Glas mit
Rosenbliiten garnieren.

Serviervorschlag: Einige Eiswiirfel zum Wasser
geben und mixen. Wenn aas Eis zerkleinert ist,

die restlichen Zutaten dazugeben und weiter mixen,
bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

Néhrwertangaben*:
Protein: 16,5 g | Kalorien: 151 kcal
Kohlenhydrate: 12 g | Fett: 3 g | Ballaststoffe: 3 g

eW|chtsmanagement Iese Sie die Anweisu gen auf dem Produktetlke bltte sorgfaltlg durch.
- *Die hier angezelgten Nahrwertangaben basieren auf den in der EU geltenden . :
Formula 1-Zutatenkombinationen. Diese kénnen in anderen Regionen abweichen. ~ \WRETRIGN
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dutaten (1 Partion)

250 ml fettarme Milch (1,5 %)

1 Essloffel Kokosraspeln

1/4 Banane

1 Teeloffel Orangenschale

1 Essloffel Basismdisli (Natur)

2 Messloffel (26 g) Formula 1 Schokolade

https://www.hl-shop.ch/

Die Banane in Scheiben schneiden und mit
der Milch im Mixer mixen. Die Banane muss
richtig gut zerdriickt sein. Die restlichen
Zutaten in den Mixer geben und mixen, bis
die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

Sofort servieren. Sie konnen das Glas mit
Kokosraspeln garnieren.

Serviervorschlag: Einige Eiswiirfel zur Milch
geben und mixen. Wenn das Eis zerkleinert ist,
die restlichen Zutaten dazugeben und mixen,
bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

Nahrwertangaben*:
Protein: 20,5 g | Kalorien: 388 kcal
Kohlenhydrate: 40 g | Fett: 17 g | Ballaststoffe: 6 ¢

ewwhtsmanagement lesen Sie-die Anweisungen-auf dem Produktetlkett bitte sorgféltig durch :
Dig hier angezeigten-Néhrwertangaben-basieren auf dertin der EU geltenden
Formula 1-Zutatenkombinationen. Diese kénnen in anderen Regionen abweichen.
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Lutaten (1 Portion) Lubereitung

250 ml fettarme Milch (1,5 %) Alle Zutaten in den Mixer geben und mixen,
1,5 Essloffel Kase bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist.
3-4 Tropfen Limettensaft Sofort servieren. Sie konnen das Glas mit

1 handtellergroBe Portion Wassermelone, frischen Minzblattern garnieren.

4 frische Minzblatter

2 Messloffel (26 g) Formula 1 Vanille Serviervorschlag: Einige Eiswiirfel zur Milch

geben und mixen. Wenn aas Eis zerkleinert ist,
die restlichen Zutaten dazugeben und mixen,
bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

Néhrwertangaben*:
Protein: 21 g | Kalorien: 306 kcal
Kohlenhydrate: 37 g | Fett: 8 g | Ballaststoffe: 3,3 g

Bei VenNendung der Formula 1 MdQIzmtenersau -Shakes zur Gewwhtskontrolle oder fiir das 5

Gewichtsmanagement lesen Sie die'Anweisungen-auf dem Produketikett bitte sorgféltig durch..

* Die hier angezeigten Nahrwertangaben basieren auf den-in.der EU geltenden -
Formula 1-Zutatenkombinationen. Diese konnen in anderen-Regionen abweichen:

A
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Lutaten (1 Portion)

200 ml fettarme Milch (1,5 %)

1 Tasse aufgebriihter griner Tee, kalt

8 Beeren

2 Essloffel Haferkleie

2 Messloffel (26 g) Formula 1 Cappuccino

https://www.hl-shop.ch/

Alle Zutaten in den Mixer geben und mixen,
bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist.

Sofort servieren. Sie konnen das Glas mit
Beeren garnieren.

Serviervorschlag: Einige Eiswiirfel zur Milch
geben und mixen. Wenn aas Eis zerkleinert ist,
die restlichen Zutaten dazugeben und mixen,
bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

Néhrwertangaben*:
Protein: 24 g | Kalorien: 359 kcal
Kohlenhydrate: 40 g | Fett: 10 g | Ballaststoffe: 10 g

' Bei Verwendung der Formula 1 Mahizeitenersatz-Shakes zur Gewichtskontrolle oder fiir das
" Gewichtsmanagement lesen Sie die Anweisungen-auf dem Produktetikett bitte sorgféltig durch.
* Die hier angezeigten Néhrwertangaben basieren auf den in der EU geltenden
Formula 1-Zutatenkombinationen. Diese kénnen in anderen Regionen abweichen.
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Lutaten (1 Portion)

250 ml fettarme Milch (1,5 %)

2 Essloffel weicher Ziegenkase

6 Blatter frischer Spinat

1 Essloffel Pinienkerne

2 Messloffel (26 g) Formula 1 Vanille

https://www.hl-shop.ch/

Alle Zutaten in den Mixer geben und mixen,

bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist.
Sofort servieren.

Serviervorschlag: Einige Eiswiirfel zur Milch
geben und mixen. Wenn das Eis zerkleinert ist,
die restlichen Zutaten dazugeben und mixen,
bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

Néhrwertangaben*:
Protein: 27 g | Kalorien: 400 kcal
Kohlenhydrate: 23 g | Fett: 22 g | Ballaststoffe: 3,4 ¢

: S,
Formula_1-Zutatenkombinationen. Diese kdnnen in anderen Regionen abweichen. WRETRAER (L
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250 ml Fruchtsaft
6 Haselnlsse
3 frische Minzblatter
1 Prise frischer Ingwer, gerieben
2 Messloffel (26 g) Formula 1 Tropenfrucht
1 Messloffel (6 g) Personalized
Protein Powder

https://www.hl-shop.ch/

Alle Zutaten in den Mixer geben und mixen,
bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist.
Sofort servieren. Sie konnen das Glas mit
frischen Minzblattern garnieren.

Serviervorschlag: Einige Eiswiirfel zum Fruchtsaft
geben und mixen. Wenn aas Eis zerkleinert ist,

die restlichen Zutaten dazugeben und mixen,

bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

~ . BeiVerwendung der Formula1-Mahlzeitenersatz-Shakes zur Gewichtskontrolle oder fiir das
- ~Gewichtsmanagement lesen Sie die Anweisungen auf dem Produktetikett bitte sorgfaltig durch.
* Die hier angezeigten Néhrwertangaben basieren auf den in der EU geltenden =i
Formula 1-Zutatenkombinationen. Diese kénnen in anderen Regionen abweichen. WHEFRAGR

HERBALIFE
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Lutaten (1 Portion) Lubereitung

Néhrwertangaben*:
Protein: 16 g | Kalorien: 173 kcal
Kohlenhydrate: 22 g | Fett: 3 g | Ballaststoffe: 3 g

Bei Verwendung der Formula 1 Mahlzeitenersatz-Shakes zur Gewichtskontrolle oder fiir das Sm a’
~===Gewichtsmanagement lesen Sie die Anweisungen auf dem Produktetikett bitte sorgfaltig durch.
~*Die hier angezeigten Nahrwertangaben basieren auf den-in der EU geltenden
Formula 1-Zutatenkombinationen. Diese kénnen in anderen Regionen abweichen.
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Lutaten (1 Portion)

250 ml Sauerkirschenkompott

12 geschdlte Erdnlsse

2 Messloffel (26 g) Formula 1 Vanille

1 Messloffel (6 g) Personalized
Protein Powder

Zutaten fiir das Sauerkirschenkompott
1 Schale Sauerkirschen (frisch oder tiefgekiihlt)

Zubereitung des Sauerkirschenkompotts
Eine Schale Sauerkirschen in 1 | Wasser
kochen und abkihlen lassen. Wasser
abgieBen und flir das Kompott verwenden.
Die Kirschen konnen Sie wegtun oder flr ein
anderes Rezept verwenden.

https://www.hl-shop.ch/

Alle Zutaten in den Mixer geben und mixen,
bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist.

Sofort servieren. Sie konnen das Glas mit
gehackten Erdniissen garnieren.

Serviervorschlag: Einige Eiswiirfel zum
Sauerkirschenkompott geben und mixen.
Wenn das Eis zerkleinert ist, die restlichen
Zutaten dazugeben und mixen, bis die
gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

Néhrwertangaben*:
Protein: 19 g | Kalorien: 222 kcal
Kohlenhydrate: 12 g | Fett: 11 g | Ballaststoffe: 4 g

a Mahltb atz-Shakes

Formula 1-Zutatenkombinationen. Diese kénnen in anderen Regionen abwelchen
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Lutaten (1 Paortion)

250 ml fettarme Milch (1,5 %)

1 mittelgroBe Kiwi (geschalt)

2 Scheiben Ananas

4 Blatter frischer Spinat

2 Messloffel (26 g) Formula 1 Vanille

https://www.hl-shop.ch/

Kiwi und Ananas wiirfeln. Alle Zutaten in den

Mixer geben und mixen, bis die gewiinschte
Konsistenz erreicht ist. Sofort servieren.

Serviervorschlag: Einige Eiswiirfel zur Milch
geben und mixen. Wenn aas Eis zerkleinert ist,
die restlichen Zutaten dazugeben und mixen,
bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

Néhrwertangaben*:
Protein: 21,3 g | Kalorien: 447 kcal
Kohlenhydrate: 77 g | Fett: 8 g | Ballaststoffe: 8 g
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Lutaten (1 Portion) Lubereitung

Nahrwertangaben*:
Protein: 18 g | Kalorien: 253 kcal
Kohlenhydrate: 29 g | Fett: 7 g | Ballaststoffe: 3 g

Bei Verwendung der Formula 1" Mahlzeitenersatz-Shakes zur Gewichtskontrolle oder fiir das
Gewichtsmanagement lesen Sfe die Anweisungen auf dem Produktetikett bitte sorgfaltig durch.
* Die hier angezeigten Néhrwertangaben basieren auf den in der EU geltenden

Formula 1-Zutatenkombinationen. Diese konnen in anderen Regionen abweichen.



peterbaerfuss@hotmail.com
Maschinengeschriebenen Text
https://www.hl-shop.ch/


KAROTTENKUCHEN-
SHAKE

https://www.hl-shop.ch/



peterbaerfuss@hotmail.com
Maschinengeschriebenen Text
https://www.hl-shop.ch/


https://www.hl-shop.ch/

Lutaten (1 Portion) Lubereitung

250 ml fettarme Milch (1,5 %) Alle Zutaten in den Mixer geben und mixen,
1 mittelgroBe gediinstete Karotte bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.
(in Wiirfel geschnitten und gediinstet) Sofort servieren. Sie konnen das Glas mit

1 Essloffel fettarmer Frischkase Zimt garnieren.

8 Rosinen

1 Walnuss Serviervorschlag: Einige Eiswiirfel zur Milch

1 Teeloffel Zimt geben und mixen. Wenn das Eis zerkleinert ist,

1 Teeloffel Kokosraspeln die restlichen Zutaten dazugeben und mixen,

2 Messloffel (26 g) Formula 1 Vanille bis die gewliinschte Konsistenz erreicht ist.
Nahrwertangaben*:

Protein: 21 g | Kalorien: 408 kcal
Kohlenhydrate: 33 g | Fett: 22 g | Ballaststoffe: 6,7 ¢

Gewichtsmanagementilesen Sie die AnweisunEen,au stikett bitt
* Die hier angezeigten Nahrwertangaben basieren auf den'in der EUgeltena

yﬂ, ,'f-’i"u? g (m;
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Lutaten (1 Portion)

250 ml Palast-Sorbet

8-10 groBe Maulbeeren

8 rohe Mandeln

1/2 Teeloffel Zimt

2 Messloffel (26 g) Formula 1 Vanille

1 Messloffel (6 g) Personalized
Protein Powder

Zutaten fiir das Palast-Sorbet
8 Trockenpflaumen
Eine handvoll Rosinen

Zubereitung des Palast-Sorbets
Die Trockenpflaumen und Rosinenin 1 |
Wasser kochen und abkiihlen lassen.

. Share
Bei Verwendung der Formula 1 Mahlzeitenersatz-Shakes zur Gewichtskontrolle oder fiir das a’

https://www.hl-shop.ch/

Alle Zutaten in den Mixer geben und mixen,
bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist.

Sofort servieren. Sie konnen das Glas mit
Zimt garnieren.

Serviervorschlag: Einige Eiswiirfel zum Palast-
Sorbet geben und mixen. Wenn das Eis zerkleinert
ist, die restlichen Zutaten dazugeben und mixen,
bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

Néhrwertangaben*:
Protein: 17 g | Kalorien: 201 kcal
Kohlenhydrate: 13 g | Fett: 9 g | Ballaststoffe: 4 g

v’

* Die hier angezeigten Nahrwertangaben basieren auf den in der EU geltenden

HERBALIFE

Gewichtsmanagement lesen Sie die Anweisungen auf dem Produktetikett bitte sorgféltig durch. Smﬁ
e

Formula 1-Zutatenkombinationen. Diese kdnnen in anderen Regionen abweichen. \V/NUTRITION
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Lutaten (1 Portion) Lubereitung

Nahrwertangaben*:
Protein: 19 g | Kalorien: 341 kcal
Kohlenhydrate: 45 g | Fett: 10 g | Ballaststoffe: 6 ¢

Bei Verwendung der Formula 1 Mahizeitenersatz-Shakes zur Gewichtskontrolle oder fiir das Sham %
Gewichtsmanagement lesen Sie die Anweisungen auf dem Produktetikett bitte sorgféltig durch. Shake
*Die hier angezeigten Néhrwertangaben basieren auf den in der EU geltenden P S 31

Formula 1-Zutatenkombinationen. Diese kdnnen in anderen Regionen abweichen. QREFRANGR
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dutaten (1 Partion)

250 ml fettarme Milch (1,5 %)

1 Essloffel Erdnussbutter

1 Teeloffel geriebene Orangenschale

3 Tropfen Limettensaft

2 Messloffel (26 g) Formula 1 Schokolade

-

https://www.hl-shop.ch/

Alle Zutaten in den Mixer geben und mixen,
bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

Sofort servieren. Sie konnen das Glas mit
geriebener Orangenschale garnieren.

Serviervorschlag: Einige Eiswiirfel zur Milch
geben und mixen. Wenn das Eis zerkleinert ist,
die restlichen Zutaten dazugeben und mixen,
bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

Nahrwertangaben*:
Protein: 22 g | Kalorien: 310 kcal
Kohlenhydrate: 26 g | Fett: 13 g | Ballaststoffe: 3,3 ¢

Bel Verwendung derFormula 1 Mahlzeitenersatz=Shakes*zur Gewjchtskentgolie ode?"f'h?das- -

*Die hier angezeigten N&hrwertangaben basieren auf den in der EU geltenden

HERBALIFE

Gewichtsmanagement lesen Sie die Anweisungen auf dem Produktetikett bitte,Soggfattigdurch: Skake ﬁ
" —_— 33

Formula 1-Zutatenkombinationen. Diese kénnen in anderen Regionen abweichen.

NUTRITION
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Lutaten (1 Portion)

250 ml fettarme Milch (1,5 %)

3 Sauerkirschen (frisch oder tiefgekiihlt)
3 Brombeeren (frisch oder tiefgekiihlt)

3 Himbeeren (frisch oder tiefgekiihlt)
1/2 Scheibe Wassermelone

4 frische Minzblatter

2 Messloffel (26 g) Formula 1 Vanille

b

https://www.hl-shop.ch/

Alle Zutaten in den Mixer geben und mixen,
bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist.

Sofort servieren. Sie konnen das Glas mit
frischen Minzbl&ttern garnieren.

Serviervorschlag: Einige Eiswiirfel zur Milch
geben und mixen. Wenn aas Eis zerkleinert ist,
die restlichen Zutaten dazugeben und mixen,
bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

Néhrwertangaben*:
Protein: 18 g | Kalorien: 274 kcal
Kohlenhydrate: 33 g | Fett: 7 g | Ballaststoffe: 4,2 g

Bei Verwendung der Formula 1 Mahlzeitenersatz-Shakes zir Gewichtskontrolle oder fiir das
Gewichtsmanagement lesen Sie die Anweisungen auf dem Produktetikett bitte sorgféltig durch.
* Die hier angezeigten N&hrwertangaben basieren auf den in der EU geltenden

Formula 1-Zutatenkombinationen. Diese kénnen in anderen Regionen abweichen.

@)HERBALIFE
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Lutaten (1 Portion) Lubereitung

250 ml fettarme Milch (1,5 %) Alle Zutaten in den Mixer geben und mixen,
1 kleiner griner Apfel (geschalt) bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist.
1 Teeloffel Zimt Sofort servieren. Sie konnen das Glas mit

1 Teeloffel geraspelte Kokosflocken Zimt garnieren.

2 Gewdrznelken

2 Messloffel (26 g) Formula 1 Vanille Serviervorschlag: Einige Eiswiirfel zur Milch

geben und mixen. Wenn aas Eis zerkleinert ist,
die restlichen Zutaten dazugeben und mixen,
bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

Néahrwertangaben*:
Protein: 19 g | Kalorien: 349 kcal
Kohlenhydrate: 44 g | Fett: 10 g | Ballaststoffe: 7,8 g

Bei Verwendung der Formula 1 Mahizeitenersatz-Shakes zur Géwichiskontrollé oder fi¥ das .

Gewichtsmanagement lesen Sie die Anweisungen auf dem Produktetikett bitte sorgfaltig durch

* Die hier angezeigten Néhrwertangaben basieren auf den in der EU geltende'n x S
Formula 1-Zutatenkombinationen. Diese kénnen in anderen Regionen abweichen. NGTRAION
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Lutaten (1 Partion)

250 ml Sojamilch

1/8 Avocado (gewdirfelt)

2 Essloffel geriebene Karotten

2 Messloffel (26 g) Formula 1 Glutenfrei,
ohne Laktosezusatz und ohne Sojazusatz

https://www.hl-shop.ch/

Alle Zutaten in den Mixer geben und mixen,

bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist.
Sofort servieren.

Serviervorschlag: Einige Eiswiirfel zur Milch
geben und mixen. Wenn das Eis zerkleinert ist,
die restlichen Zutaten dazugeben und mixen,
bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

Néahrwertangaben*:
Protein: 17 g | Kalorien: 223 kcal
Kohlenhydrate: 18 g | Fett: 10 g | Ballaststoffe: 5 ¢

Gewwhtsmanagement Iesen Sle dle Anwelsungen auf dem Produktetikett bitte sorgfaltig durc
* Die hier angezeigten Néhrwertangaben basieren auf den in der EU geltenden
Formula 1-Zutatenkombinationen. Diese kénnen in anderen Regionen abweichen.

HERBALIFE
NUTRITION
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SAUERLICHES
APFELVERGNUGEN

HERBALIFE
NUTRITION
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Lutaten (1 Portion)

250 ml Mineralwasser (kalt)
1/4 griiner Apfel
1 Essloffel Gurkenraspel (1/4 geraspelte Gurke)
4 Tropfen Limettensaft
6 frische Minzblatter
2 Messloffel (26 g) Formula 1 Glutenfrei,
ohne Laktosezusatz und ohne Sojazusatz
1 Messloffel (6 g) Personalized
Protein Powder

Bei Verwendung der Formula 1 Mahlzeitenersatz-Shakes zur Gewichtskontrolle oder fiir das
Gewichtsmanagement lesen Sie die Anweisungen auf dem Produktetikett bitte sorgféltig durch.
* Die hier angezeigten Nahrwertangaben basieren auf den in der EU geltenden

Formula 1-Zutatenkombinationen. Diese kénnen in anderen Regionen abweichen.

https://www.hl-shop.ch/

Alle Zutaten in den Mixer geben und mixen,
bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist.

Sofort servieren. Sie konnen das Glas mit
frischen Minzblattern garnieren.

Serviervorschlag: Einige Eiswiirfel zur Milch
geben und mixen. Wenn das Eis zerkleinert ist,
die restlichen Zutaten dazugeben und mixen,
bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

Néhrwertangaben*:
Protein: 15 g | Kalorien: 143 kcal
Kohlenhydrate: 13 g | Fett: 2 g | Ballaststoffe: 5 g

"

\HERBALIFE -
W NETRAGN U
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MANDEL-
PFIRSICH-
SHAKE

42 NUTRITIQN“ s
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Lutaten (1 Portion) Lubereitung

250 ml fettarme Milch (1,5 %) Pfirsich und Ingwer in Scheiben schneiden.
150 g Pfirsich Alle Zutaten in den Mixer geben und mixen,
1/4 Essloffel Mandelextrakt bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist.
Ein paar Scheiben Ingwer Sofort servieren.

2 Messloffel (26 g) Formula 1 Vanille
Serviervorschlag: Einige Eiswiirfel zur Milch
geben und mixen. Wenn aas Eis zerkleinert ist,
die restlichen Zutaten dazugeben und mixen,
bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

Néhrwertangaben*:
Protein: 19 g | Kalorien: 284 kcal
Kohlenhydrate: 35 g | Fett: 7 g | Ballaststoffe: 4,7 g

SR P i
_Bei Verwendung der Formula 1 Mahlzeitenersatz- Shiakes zur Gewichtskontrolle oder fur ddﬁ
Gewmhtsmanagement lesen Sie die Anweisungen auf dem Produktetikett bitte sorgfaltig duhch Shnke
*Die hier angezeigten Néhrwertangaben basieren adf denvin der EU geltendelfl .
Formula 1=Zutatenkombinationen. Diese kiiinen anderen Regionen abweic LA  WRERENER
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ROTER
SAMT-SHAKE
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Lutaten (1 Portion)

250 ml fettarme Milch (1,5 %)

75 g Erdbeeren

50 g Rote Bete (ungesalzen)

2 Essloffel fettarmer Frischkase

2 Messloffel (26 g) Formula 1 Vanille

https://www.hl-shop.ch/

Erdbeeren und Rote Bete in Stlicke schneiden.
Alle Zutaten in den Mixer geben und mixen,
bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist.

Sofort servieren. Sie konnen das Glas mit
Erdbeerstlicken garnieren.

Serviervorschlag: Einige Eiswiirfel zur Milch
geben und mixen. Wenn das Eis zerkleinert ist,
die restlichen Zutaten dazugeben und mixen,
bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

Néhrwertangaben*:
Protein: 22 g | Kalorien: 352 kcal
Kohlenhydrate: 35 g | Fett: 13,5 g | Ballaststoffe: 5,4 g

Bei Verwendung der Formula 1 Mahlzeitenersatz-Shakes zur Gewichtskontrolle oder fiir das *

Gewichtsmanagement lesen Sie die Anweisungen auf dem Produktetikett bitte sorgféltig durch

* Die hier angezeigten Nahrwertangaben basieren auf den in der EU geltenden N
Formula 1-Zutatenkombinationen. Diese kdnnen in anderen Regionen abweichen. © WRETRAER
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Tutaten (1Portion)  Jubereitung

250 ml fettarme Milch (1,5 %) Alle Zutaten in den Mixer geben und mixen,
75 g Sauerkirschen (tiefgekiihlt) bis die gewliinschte Konsistenz erreicht ist.
80 g Hiittenkéase Sofort servieren.

2 Messloffel (26 g) Formula 1 Vanille
Serviervorschlag: Einige Eiswiirfel zur Milch
geben und mixen. Wenn das Eis zerkleinert ist,
die restlichen Zutaten dazugeben und mixen,
bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

Néhrwertangaben*:
Protein: 28 g | Kalorien: 270 kcal
Kohlenhydrate: 32 g | Fett: 8 g | Ballaststoffe: 3,7 g

= e A
~Bei Verwendung der Formula 1 Mahlzeitenersatz-Shakes zur Gewichtskontrolle ode
Gewichtsmanagement lesen Sie die Anweisungen auf dem Produktetikett bitte sorgféltig durch
* Die hier angezeigten N&hrwertangaben basieren auf den.in.der EU geltenden ————
Formula 1-Zutatenkombinationen. Diese kdnnen in anderen Regionen abweichen. WNGTRIGN
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Lutaten (1 Portion) Lubereitung

Néhrwertangaben*:
Protein: 18 g | Kalorien: 320 kcal
Kohlenhydrate: 45 g | Fett: 7 g | Ballaststoffe: 5 g

Bei Verwendung der Formula 1 Mahlzeitengrsatz-Shakes zur Gewichtskontrolle oder fiir das

Gewichtsmanagement lesen Sie die Anweisungen auf dem Produktetikett bitte sorgféltig durch.

* Die hier angezeigten Nahrwertangaben basieren aufden in der EU geltenden 1
Formula 1-Zutatenkombinationen. Diese kénnen in anderen Regionen abweichen.
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Lutaten (1 Portion) Lubereitung

250 ml fettarme Milch (1,5 %) Alle Zutaten in den Mixer geben und mixen,
2 Essloffel fettarmer Kése bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist.
2 Essloffel gemahlene Pistazien Sofort servieren.
2 Essloffel Gurkenraspel (1/2 geraspelte Gurke)
2 Messloffel (26 g) Formula 1 Serviervorschlag: Einige Eiswiirfel zur Milch
Minze-Schokolade geben und mixen. Wenn das Eis zerkleinert ist,
die restlichen Zutaten dazugeben und mixen,
bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

Néhrwertangaben*:
Protein: 26 g | Kalorien: 431 kcal
Kohlenhydrate: 30 g | Fett: 22 g | Ballaststoffe: 7 g

S

Lo S

aBeiVerwendung-der-Formula 1 Mahlzeitenersatz-Shakes-zur-Gewichtskontrolle oder fiir das- - —— a' Tt

Gewichtsmanagement lesen Sie die Anweisungen-auf dem Produktetikett bifte sergféltig-durch. = Skake § \1@_ e :
e, A
S : P

*Die hier angezeigten Nahrwertangaben basieren auf den in der EU geltenden e e 1
Formula 1-Zutatenkombinationen. Diese kdnnen in anderen Regionen‘abwweichen. QW RETRION W
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MINZIGER
GRANATAPFEL



peterbaerfuss@hotmail.com
Maschinengeschriebenen Text
https://www.hl-shop.ch/


dutaten (1 Paortion)

150 ml fettarme Milch (1,5 %)

100 ml Granatapfelsaft

4 frische Minzblatter

2 Messloffel (26 g) Formula 1 Schokolade

https://www.hl-shop.ch/

Alle Zutaten in den Mixer geben und mixen,
bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist.

Sofort servieren. Sie konnen das Glas mit
frischen Minzblattern garnieren.

Serviervorschlag: Einige Eiswiirfel zu Milch und
Granatapfelsaft geben und mixen. Wenn das Eis
zerkleinert ist, die restlichen Zutaten dazugeben und
mixen, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

Néhrwertangaben*:
Protein: 18 g | Kalorien: 280 kcal
Kohlenhydrate: 34 g | Fett: 8 g | Ballaststoffe: 2,6 g
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ERDBEER-
KIWI-SHAKE

NUTRITION
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Lutaten (1 Paortion)

250 ml fettarme Milch (1,5 %)

75 g Erdbeeren (tiefgekihlt)

1 reife Kiwi

1/2 mittelgroBe Orange

2 Messloffel (26 g) Formula 1 Erdbeere

Bei Verwendung der Formula 1 Mahlzeitenersatz-Shakes zur Gewichtskontrofle oder fii Jas

Gewichtsmanagement lesen Sie die Anweisungen auf dem Produktetikett bitte-sorgfaltig durch:

* Die hier angezeigten Néhrwertangaben basieren auf den in der EU geltenden _
Formula 1-Zutatenkombinationen. Diese kénnen in anderen Regionen abweichen. NUTRITION

https://www.hl-shop.ch/

Die Orange in groBe Stiicke und die Kiwi
in Scheiben schneiden. Alle Zutaten in den
Mixer geben und mixen, bis die gewlinschte

Konsistenz erreicht ist. Sofort servieren. Sie
konnen das Glas mit Kiwischeiben garnieren.

Serviervorschlag: Einige Eiswiirfel zur Milch
geben und mixen. Wenn aas Eis zerkleinert ist,
die restlichen Zutaten dazugeben und mixen,
bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

Néhrwertangaben*:

Protein: 21 g | Kalorien: 378 kcal
Kohlenhydrate: 58 g | Fett: 8,3 g | Ballaststoffe: 12 ¢

_—

HERBALIFE
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ZIMT-SHAKE
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Lutaten (1 Portion)

250 ml fettarme Milch (1,5 %)

1 Tasse Tee

2 Essloffel Haferflocken

1/2 Teeloffel Zimt

2 Messloffel (26 g) Formula 1 Schokolade

https://www.hl-shop.ch/

Alle Zutaten in den Mixer geben und mixen,
bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

Sofort servieren. Sie konnen das Glas mit
Zimt garnieren.

Serviervorschlag: Einige Eiswiirfel zur Milch
geben und mixen. Wenn das Eis zerkleinert ist,
die restlichen Zutaten dazugeben und mixen,
bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

Néhrwertangaben*:
Protein: 23 g | Kalorien: 344 kcal
Kohlenhydrate: 40 g | Fett: 10 g | Ballaststoffe: 5,7 ¢

Shamd

ew.lchtSmanagemenT lesen Sie die Anweisungen auf dem Produktetikett bitte sorgfaltig durch.
‘ b Dle‘leer angezeigten Nahrwertangaben basieren auf den in der EU geltenden

Formula 1-Zutatenkombinationen. Diese konnert in anderen Regionen abweichen. : Nﬁ“vﬁﬁ'T'oN
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dutaten (1 Partion)

250 ml fettarme Milch (1,5 %)

4 Erdbeeren

2 Essloffel geriebene Karotten

1 Essloffel gehackte Mandeln

2 Messloffel (26 g) Formula 1 Schokolade

Bei Verwendung der Forniula 5| Mahizéitenersatz-Shakes zur Gewichtskontrolle odér ﬂir das,;

https://www.hl-shop.ch/

Alle Zutaten in den Mixer geben und mixen,
bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist.

Sofort servieren. Sie konnen das Glas mit
grob gehackten Mandeln garnieren.

Serviervorschlag: Einige Eiswiirfel zur Milch
geben und mixen. Wenn das Eis zerkleinert ist,
die restlichen Zutaten dazugeben und mixen,
bis die gewliinschte Konsistenz erreicht ist.

Néhrwertangaben*:

Protein: 20 g | Kalorien: 286 kcal
Kohlenhydrate: 27 g | Fett: 12 g | Ballaststoffe: 4,7 ¢

Gewichtsmanagément lesen Sie die Anweisungen auf dem Produktetikett bitte sorgfaltig durch: Skdke
* Die hier angezeigten Nahrwertangaben basieren auf den in der EU geltendeq. - —_—
Formula 1-Zutatenkombinationen. Diese kdnnen in anderen Regionen abweichen. WNETRAGN
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MIT MELASSE
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Lutaten (1 Partion)

250 ml Apfelkompott

2 Teeloffel Melasse

2 Messloffel (26 g) Formula 1 Vanille

1 Messloffel (14 g) Protein-Getrankemix

Zutaten fiir das Apfelkompott
2 siiBe Apfel

Zubereitung des sauerlichen Apfelkompotts
2 ungeschalte, in Wiirfel geschnittene Apfel

in 1 Liter Wasser kochen. Abkiihlen lassen.
Wasser abgieBen und fiir das Kompott
verwenden. Die Apfel konnen Sie wegtun
oder fiir ein anderes Rezept verwenden.

https://www.hl-shop.ch/

Alle Zutaten in den Mixer geben und mixen,
bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

Serviervorschlag: Einige Eiswiirfel zum
Apfelkompott geben und mixen. Wenn das Eis
zerkleinert ist, die restlichen Zutaten dazugeben und
mixen, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist

Nahrwertangaben*:
Protein: 16 g | Kalorien: 267 kcal
Kohlenhydrate: 42 g | Fett: 3 g | Ballaststoffe: 3 g

Bei Verwendung der Formula 1 Mahlzeitenersatz-Shakes zur Gewichtskontrolle oder fiir das
Gewichtsmanagement lesen Sie die Anweisungen auf dem Produktetikett bitte sorgfaltig durch
* Die hier angezeigten Néhrwertangaben basieren auf den in der EU geltenden

Formula 1-Zutatenkombinationen. Diese kénnen in anderen Regionen abweichen.

HERBALIFE
NUTRITION



peterbaerfuss@hotmail.com
Maschinengeschriebenen Text
https://www.hl-shop.ch/


https://www.hl-shop.ch/

BANANEN-
KURBIS-SHAKE
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250 ml fettarme Milch (1,5 %) Die Banane in Scheiben schneiden.

100 g Kiirbis (gekocht) Alle Zutaten in den Mixer geben und

1 kleine Banane mixen, bis die gewiinschte Konsistenz

1 Teeloffel Zimt erreicht ist. Sofort servieren. Sie konnen
2 Messloffel (26 g) Formula 1 Vanille das Glas mit Zimt garnieren.

Serviervorschlag: Einige Eiswiirfel zur Milch
geben und mixen. Wenn aas Eis zerkleinert ist,
die restlichen Zutaten dazugeben und mixen,
bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

Bei Verwendung der Formula 1 Mahlzeitenersatz-Shakes zur Gew:chtskontrolle oder fiir das Sham a’

Gewichtsmanagement lesen Sie die Anweisungen auf dem Produktetikett bitte sorgféltig durch.=

* Die hier angezeigten Nahrwertangaben basieren auf den in der EU geltenden - :
Formula 1-Zutatenkombinationen. Diese kénnen in anderen Regionen abweichen.
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