Gegrillter (ache mit

Ananae Salea

lﬁ"ﬂ 1 Person

ZUTATEN

170 g Lachs

115 £ Ananas

115 ¢ Tomaten

55 £ rote Peperoni
1 TL Koriander
1/2 Limette

115 ¢ Basmati Reis

6 Spargel

NOTIZEN

Wer Koriander nicht mag, kann als
Alternative frischen Schnittlauch

nehmen.

ZUBEREITUNG

1. Backofen auf 200 Grad vorheizen

2.Lachs und Spargel in eine feuerfeste
Form geben und fiir ca. 8 Min im
Ofen garen.

3.Basmati Reis in leicht gesalzenem
Wasser kochen.

4.Ananas, Tomaten und Peperoni
wiirfeln. Mit Koriander und
Limettensaft zur Salsa vermischen

5.Alles zusammen auf Teller anrichten
und servieren



lﬁlﬂ 1 Person

ZUTATEN

170 g Lachs
115 ¢ Naturreis
225 ¢ Brokkoli
1/2 Zitrone

etwas Olivenol

Zitronenpfeffer, Zimt, Salz

NOTIZEN

Es kann gerne mit zusatzlichen
frischen Krauter und Chiliflocken

garnier werden

ZUBEREITUNG

1. Backofen auf 200 Grad vorheizen

2.Lachs in feuerfeste Form geben und
mit Olivenol betriaufeln.

3. Mit Zitronenpfeffer und Zimt
wiirzen und im Ofen bis zum
gewiinschten Garpunkt grillen.

4.Reis in leicht gesalzenem Wasser
kochen

5. Brokkoli dimpfen und mit
Zitronensaft abschmecken

6.Alles auf dem Teller anrichten lassen
und servieren.



Hackfleicchkugeln

wit Mozzarella

lﬁlﬂ 4 Person

ZUTATEN

500 ¢ Hackfleisch gemischt
250 g passierte Tomaten
250 ¢ Peperoni rot

1 Zwiebel

70 ¢ Friihlingszwiebeln
125 ¢ Mozzarella

30 ¢ Parmesan

1 Ei

1 Knoblauchzehe

1 TL Senf mittelscharf

1 TL Olivenol

Gewlirze nach Wahl

NOTIZEN

Falls die Masse nicht fest genug ist,
kannst du 1/2 TL. Mehl unterheben

oder 1 TL Chia- oder

Flohsamenschalen

ZUBEREITUNG

1. Zwiebel und Knoblauchzehe klein
hacken und mit dem Hackfleisch in
eine Schiissel geben.

2.Senf dazugeben und das Ei
unterheben.

3.Peperoni und Lauchzwiebel
waschen, klein schneiden und in
einer Pfanne ein paar Min.
andiinsten.

4.Die passierten Tomaten dazugeben
und beliebig wiirzen.

5. Mit feuchten Hianden die Ballchen
formen und in etwas Ol von jeder
Seite anbraten bis sie braun und
innen gar sind.

6. Wihrenddessen Ofen auf 180 Grad
vorheizen.

7.Mozzarella in Wiirfel schneiden.

8.Peperoni Mischung in eine
Auflaufform geben. Die
Hackbillchen auf die Paprika geben
und die Liicken mit dem gewiirfelten
Mozzarella fiillen.

9.Anschliessend mit geriebenem
Parmesan bestreuen

10.In den Ofen schieben und ca. 15 Min
goldbraun backen.



Pizzachaoc

1 OFen

lﬁ"ﬂ 3 Personen

ZUTATEN

500 ¢ Kohlrabi

250 ¢ gemischte Peperoni
200 g Karotten

200 g Schinken

75 ¢ Salami

200 g Cherrytomaten
100 g Appenzeller Kise
20 ml Ol

4 TL Oregano

Gewlirze nach Wahl

NOTIZEN

Wenn gewiinscht allenfalls etwas

linger im Ofen lassen

Am Schluss optional mit frischem

Basilikum garnieren.

ZUBEREITUNG

1. Backofen auf 180Grad vorheizen.

2.Kohlrabi und Karotten in Pommes
Form schneiden.

3.Peperoni, Salami und Schinken in
Streifen schneiden.

4.7wiebeln in grobe Stiicke und
Cherrytomaten halbieren oder
vierteln

5. Kése reiben

6.Das Gemiise mit Ol betriufeln,
beliebig wiirzen und auf einem mit
Backpapier belegtem Backblech
verteilen.

7.Dies fiir ca. 15-20Min in den Ofen
schieben. Wihrenddessen den Ofen
1-2 mal offnen, damit die
Feuchtigkeit entweichen kann.

8.Blech herausnehmen und das
Gemiise in die Mittegeben.

9.Uber dem gerosteten Gemiise die
Schinken- und Salamistreifen
verteilen.

10. Cherrytomaten, Oregano und Kéise

dariiber geben und weitere 15 Min.
fertig backen.



Pihre

mit Garnelen

lﬁlﬂ 1 Person

ZUTATEN

4 Eler

4 grosse Garnelen
2 TL Olivenol

255 ¢ Brokkoli

115 ¢ Haferflocken
55 € Mandelmilch
2 EL Leinsamen

Zitronenpfeffer, Salz

NOTIZEN

Es kann gerne mit zusatzlichen
frischen Krauter und Chiliflocken

garnier werden

“

»

ZUBEREITUNG

1. Garnelen in Olivenol anbraten.

2.Eier trennen und Eiweiss zu Riihrei
verarbeiten

3.Brokkoli kurz anbraten

4.Haferflocken mit Mandelmilch und
Leinsamen vermischen.

5.Alles zusammen servieren



Gebackene
Avocado - Sicckartoffel

lﬁ"ﬂ 2 Person

ZUTATEN

2 grosse Siisskartoffeln
1/ Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Tomate

1 Avocado

2 EL Sauerrahm

1 EL Olivenol

etwas Parmesan

Salz, Pfeffer

Kriuter nach Wahl

NOTIZEN

wer es gerne scharf mag kann eine
Chili Schote fein hacken und

dazugeben.

Beilage nach Wabhl:

z.B. Salat, Spargel, Brokkoli

ZUBEREITUNG

1. Backofen vorbeiten auf 180 Grad

2. Susskartoffel waschen und mit
Olivenol, Salz, Pfeffer und Kriutern
marinieren.

3.Auf mittlerer Schiene c. 40 Min. im
Ofen garen lassen

4.7wiebel und Knoblach klein hacken
und in einer Pfanne mit etwas
Olivenol andiinsten.

5. Tomaten und Avocado wiirfeln und
dazugeben und einmal aufkochen
lassen.

6.Beliebig wiirzen und etwas
Parmesan dazu geben.

7.Susskartoffeln leicht abkiihlen
lassen, schalen und halbieren.

8.Avocado Masse draufgeben und
nochmals kurz tiberbacken.

0. Mit Sauerrahm servieren



Gecunde Raffaelloc

ZUTATEN

500 ¢ Magerquark

60 ¢ Forever Ultra Vanille Shake
100 g gemahlene Mandeln

00 g ganze Mandeln

150 g Kokosflocken

NOTIZEN
Kann auch mit dem Schoko Shake

gemacht werden

ZUBEREITUNG

1. Magerquark, Shakepulver und
gemahlene Mandeln mischen

2.50¢ Kokosflocken dazu mischen

3.Mit Teeloffel von der Masse in die
Hand nehmen. Eine ganze Mandel in
die Masse driicken und eine Kugel
formen.

4.Geformte Kugeln in restlichen
Kokosflocken wenden und
mindestens 5 Stunden kiihl stellen.



Ko.cekuchen
mit A/bfe/

lﬁlﬂ ca. & Stiick

ZUTATEN

2 Eier

250 g Quark

35 ¢ Forever Ultra Vanilla Shake Mix
25 g Erytrit

1/4 Abrieb von Zitrone

120 g Apfel

NOTIZEN

Wen gewiinscht mit ganz wenig

Puderzucker garnieren.

ZUBEREITUNG

1. Backofen auf 165 Grad Umluft
vorheizen.

2.Eier trennen von Eigelb und Eiweiss

3. Eiwelss steifschlagen

4.Eigelb, Quark, Stissungsmittel,
Zitrone mischen und unter den
Eischnee heben.

5. Masse in eine mit Backpapier
ausgelegte Springform fiillen,
glattstreichen.

6.Apfel in Schnitze schneiden und auf
die Creme legen.

7. Kasekuchen fiir ca. 30-35 Min. im
Ofen backen.

8.Bei leicht geoffneter Backofentiire
abkiihlen lassen und anschliessen
den Rand vorsichtig mit einem
Messer losen



Blaubeeren

Chake

lﬁlﬂ 1 Person

ZUTATEN

1 Portion Forever Ultra Shake Vanilla
140 ml ungesiisste Kokosmilch
170 ¢ Blaubeeren

4-6 Eiswirfel

NOTIZEN

Je nach Geschmack kann auch der
Forever Ultra Schoko Shake

‘verwendet werden.

Kann auch mit ungesiisster Mandel-,
Soja- oder Reismilch gemacht

werden

ZUBEREITUNG

1.Alles zusammen 20-30 Sekunden
lang im Mixer auf hochster Stufe
mixen und umgehend trinken



N

Bananen-Haferflocken

ZUBEREITUNG
Chatke

1.Alles zusammen 20-30 Sekunden
; lang im Mixer auf hochster Stufe
anH ety mixen und umgehend trinken

ZUTATEN

1 Portion Forever Ultra Shake Vanilla
2 EL kernige Haferflocken

1 Banane

240 ml ungesiisste Mandelmilch

1/4 TL Zimt

4-6 Eiswiirfel

NOTIZEN

Je nach Geschmack kann auch der
Forever Ultra Schoko Shake

‘verwendet werden.

Kann auch mit ungesiisster Kokos-,
Soja- oder Reismilch gemacht

werden



Kirech-Ingwer
Chake

lﬁ"ﬂ 1 Person

ZUTATEN

1 Portion Forever Ultra Shake Vanilla
240 ml ungesiisste Kokosmilch

115 g gefrorene Kirschen

1/2 TL gehackter Ingwer

4-6 Eiswiirfel

NOTIZEN

Je nach Geschmack kann auch der
Forever Ultra Schoko Shake

‘verwendet werden.

Kann auch mit ungesiisster Mandel-,
Soja- oder Reismilch gemacht

werden

ZUBEREITUNG

1.Alles zusammen 20-30 Sekunden
lang im Mixer auf hochster Stufe
mixen und umgehend trinken
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PFireich
QA Me ZUBEREITUNG

1.Alles zusammen 20-30 Sekunden
, lang im Mixer auf hochster Stufe
anH 1 Person ; ;
mixen und umgehend trinken

ZUTATEN

1 Portion Forever Ultra Shake Vanilla
240 ml ungesiisste Mandelmilch

115 g gefrorene Pfirsiche

115 ¢ Haferflocken

1/2 T Zimt

4-6 Eiswiirfel

NOTIZEN

wer Zimt nicht mag einfach weg

lassen.

Kann auch mit ungesiisster Kokos-,
Soja- oder Reismilch gemacht

werden



Vanille-Erdbeer
Chake

lﬁlﬂ 1 Person

ZUTATEN

1 Portion Forever Ultra Shake Vanilla
240 ml Wasser

225 ¢ gefrorene Erdbeeren

1 TL Leinol

4-6 Eiswiirfel

NOTIZEN

Je nach Geschmack kann auch der
Forever Ultra Schoko Shake

‘verwendet werden.

Kann auch mit ungesiisster Kokos-,
Mandel-, Soja- oder Reismilch

gemacht werden

ZUBEREITUNG

1.Alles zusammen 20-30 Sekunden
lang im Mixer auf hochster Stufe
mixen und umgehend trinken



Sehlanker Spinat
Chake

lﬁ"ﬂ 1 Person

ZUTATEN

1 Portion Forever Ultra Shake Vanilla
115 ¢ frischer Blattspinat

115 g gefrorene Blaubeeren

5 gefrorene Erdbeeren

60 ml ungesiisste Kokosmilch

4-6 Eiswiirfel

NOTIZEN

Je nach Geschmack kann auch der
Forever Ultra Schoko Shake

‘verwendet werden.

Kann auch mit ungesiisster
Mandel-, Soja- oder Reismilch

gemacht werden

ZUBEREITUNG

1.Alles zusammen 20-30 Sekunden
lang im Mixer auf hochster Stufe
mixen und umgehend trinken



ZUBEREITUNG
Chatke

1.Alles zusammen 20-30 Sekunden
. lang im Mixer auf hochster Stufe
anH 1 Person ; ;
mixen und umgehend trinken

ZUTATEN

1 Portion Forever Ultra Shake Vanilla
120 g Apfelmus

1/2 TL Zimt

60 ml ungesiisste Kokosmilch

4-6 Eiswiirfel

NOTIZEN

Je nach Geschmack kann auch der
Forever Ultra Schoko Shake

‘verwendet werden.

Kann auch mit ungesiisster
Mandel-, Soja- oder Reismilch

gemacht werden



Mango-Bananen

Chake

lﬁ"ﬂ 1 Person

ZUTATEN

1 Portion Forever Ultra Shake Vanilla
225 ¢ Spinat

1 Banane

150 g gefrorene Mango

240 ml ungestuisste Mandelmilch

4-6 Eiswiirfel

NOTIZEN

Je nach Geschmack kann auch der
Forever Ultra Schoko Shake

‘verwendet werden.

Kann auch mit ungesiisster
Mandel-, Soja- oder Reismilch

gemacht werden

ZUBEREITUNG

1.Alles zusammen 20-30 Sekunden
lang im Mixer auf hochster Stufe
mixen und umgehend trinken



