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FUL MEDAMES

ZUTATEN

* 500 g gekochte Favabohnen
(Ackerbohnen)
* 2 EL Olivendl
e 2 Knoblauchzehen, fein gehackt
e 1/2 TL gemahlener Kreuzkimmel
* 1/2 TLgemahlener
Koriander (optional)
e 1/4 TL Chiliflocken
(optional, fiir Scharfe)

¢ 1 Beutel Nutrilite Fibre Powder

* 60 ml Wasser oder Gemiisebriihe

(je nach gewtinschter Konsistenz anpassen)

Saft von 1 Zitrone (oder mehr nach
Belieben)

Salz und Pfeffer (nach Belieben)

1 EL gehackte frische Petersilie oder
Koriander (optional, zum Garnieren)
1 EL Tahini (optional, fir zusétzliche
Cremigkeit)

1 gehackte Tomate (optional, zum
Servieren)

Olivendl, zum Betraufeln (optional)
Warmes Fladenbrot (optional, zum

Servieren)

ZUBEREITUNG

. Favabohnen vorbereiten:

Die getrockneten Favabohnen nach Packungsanweisung kochen (normalerweise
Uber Nacht einweichen und 1-2 Stunden kdcheln lassen). Wenn Sie Favabohnen aus
der Dose verwenden, einfach abgiefen und unter kaltem Wasser gut abspdlen.

. Basis zubereiten:

Olivendl in einer mittelgroRen Pfanne oder in einem geeigneten Topf bei mittlerer
Hitze erhitzen.

Den gehackten Knoblauch hinzufligen und 1-2 Minuten lang anschwitzen, bis er
duftet, aber noch nicht braunt.

Gekochte Favabohnen und Tahini in die Pfanne geben und mit einem
Kartoffelstampfer oder einer Gabel sanft zerdriicken. Dabei einige Bohnen ganz
lassen, um eine gemischte Textur zu erhalten.

. Gewiirze und Ballaststoff hinzufiigen:

Den gemahlenen Kreuzkiimmel und den gemahlenen Koriander unterriihren und 2-
3 Minuten weiter kochen, damit die Gewiirze angerdstet werden und ihre Aromen
entfalten.

Nutrilite™ Fibre Powder und Chiliflocken hinzugeben und unter die
Bohnenmischung rithren, um eine gleichmaRige Verteilung zu erreichen.

. Zitrone hinzufiigen und abschmecken:

Den Zitronensaft, Salz und Pfeffer unterriihren. Nach Bedarf nachwiirzen, z. B. mit
mehr Zitronensaft fir mehr Sdure oder Salz fiir mehr Geschmack.

. Servieren:

Das Ful Medames in Servierschalen geben.

Mit etwas Olivendl betrdaufeln und mit frischer Petersilie, gehackten Tomaten und
Pfeffer garnieren.

Mit warmem Pitabrot servieren.
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CONGEE

ZUTATEN

* 190 g Jasmin- oder Rundkornreis
e 1,51 Wasser oder Briihe

* 1 Beutel Nutrilite™ Fibre Powder
* 1ELgeriebener Ingwer

* 1/2TLSalz

e 1/4 TL weiRer Pfeffer

* 1EL Sesamol

* |hre Lieblingsbeldge

ZUBEREITUNG

1. Reis abspiilen:
* Den Reis unter kaltem Wasser abspilen,
um Uberschiissige Starke zu entfernen.

2. Reis kochen:
* Den abgespllten Reis und 1,5 | Wasser
(oder Briihe) in einen groBen Topf geben.

* Bei mittlerer bis hoher Hitze zum Kochen bringen.

* Sobald der Reis kocht, die Hitze auf niedrige Stufe
reduzieren, den Topf abdecken und den Reis sanft
kécheln lassen.

* Gelegentlich umriihren, damit der Reis nicht am
Topfboden festklebt.

* Etwa 40-45 Minuten kochen, bis der Reis zerfallt
und die Mischung eine breiartige Konsistenz
erreicht.

3. Nutrilite™ Fibre Powder hinzufiigen

* Wenn der Reis weich geworden und das Congee
eingedickt ist, das Fibre Powder einriihren. Gut
durchmischen, damit keine Klimpchen
entstehen.

* Weitere 5-10 Minuten kocheln lassen, damit das
Fibre Powder vollstandig aufgenommen wird und
das Congee eindickt.

. Congee wiirzen:

Geriebenen Ingwer, Salz und weilRen Pfeffer
unterrihren. Nach Belieben abschmecken.

. Servieren:

Das Congee in Schiisseln geben und Beldge lhrer
Wahl hinzufiigen, wie z. B.:

Frihlingszwiebeln

zerkleinertes gekochtes Huhn oder Tofu
gekochtes Ei

Koriander

Sojasauce

Chiliol
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SCHAKSCHUKA

ZUTATEN

e 2 EL Olivendl

* 1 mittelgroBe Zwiebel, fein gehackt

* 1 rote Paprikaschote, gewrfelt

* 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

e 1TLgemahlener Kreuzkimmel

* 1 TL Paprikagewdirz (oder
gerducherte Paprika)

* 1/2 TL gemahlenes Kurkuma

e 1/4 TL Chiliflocken

1 Dose gehackte Tomaten (400 ml)
2 EL Tomatenmark

1 Beutel Nutrilite™ Fibre Powder
60 ml Wasser oder Gem{isebriihe
Salz und Pfeffer (nach Belieben)

1 ganzes Ei (pro Person)

Frischer Koriander

ZUBEREITUNG

. So3enbasis zubereiten:

Das Olivendl in einer grofRen, tiefen Bratpfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Gehackte
Zwiebel und Paprikaschote in die Pfanne geben. 5-7 Minuten anschwitzen, bis sie
weich und leicht gebrdunt sind.

Gehackten Knoblauch zugeben und weitere 1-2 Minuten anschwitzen, bis er duftet.

. Gewiirze und Fibre Powder hinzufiigen:

Gemahlenen Kreuzkiimmel, Paprika, Kurkuma und Chiliflocken einriihren. 1 Minute
lang kochen lassen, damit die Gewdirze anrdsten und ihre Aromen entfalten.
Nutrilite™ Fibre Powder einrithren und dabei darauf achten, dass es gleichmaRig in
der Sauce verteilt ist.

. Tomaten hinzufiigen:

Die gehackten Tomaten und das Tomatenmark in die Pfanne geben und

alles zusammen verriihren.

Falls erforderlich, 60 ml Wasser oder Briihe hinzufligen, um die Konsistenz
anzupassen. Zum Kocheln bringen, dann die Hitze reduzieren und 10-15 Minuten
kocheln lassen, bis die Sauce leicht eindickt und die Aromen miteinander
verschmelzen. Probieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

. Eier hinzufiigen:

Mit der Riickseite eines Loffels kleine Vertiefungen in der SoRe bilden. Die Eier in die
Vertiefungen aufschlagen und dabei darauf achten, dass das Eigelb ganz bleibt.

Die Pfanne abdecken und 6-8 Minuten kochen, oder bis das EiweiR fest, das Eigelb
aber noch flussig ist.

. Servieren:

Die Schakschuka mit frischen Korianderblattern, gebrdckeltem Fetakdse, und Oliven
garnieren.
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NUTRILITE™ ALL PLANT PROTEIN
MANGO-CHIA-PUDDING

ZUTATEN

* 2 grolRe frische Mangos, geschalt und
entkernt (ca. 500 g)

* 80 g Chiasamen

* 480 ml Kokosnussmilch aus der Dose,
Vollfett, ungesiifit

e 2 EL Nutrilite™ All Plant Protein

* 4 EL Rohhonig oder ein anderes

StBungsmittel Ihrer Wahl

Fruchtfleisch einer Mango in Mixer oder Kiichenmaschine geben und pirieren.
Die andere Mango in kleine Stlicke schneiden.

Chiasamen, Nutrilite ™ All Plant Protein, Kokosnussmilch, Rohhonig oder ein
anderes StRRungsmittel Ihrer Wahl und die plrierte Mango in eine Schiissel
geben und verrihren.

Dann die Mangostlicke dazugeben und untermischen. Ein paar Stiicke zum
Garnieren zuriickbehalten.

Die Mischung 15 Minuten lang in den Kiihlschrank stellen und dann
herausnehmen. Durchrithren und dann noch weitere 15 Minuten im Kihlschrank
lassen.

In vier Servierglaser geben, mit den restlichen Stlicken kleingeschnittener
Mango garnieren und servieren.
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NUTRILITE™ PROTEIN-
COOKIES

ZUTATEN

* 156 g Butter

* 100 g brauner Zucker

* 20 g StiBungsmittel Ihrer Wahl
e 1Ei

e 75 g Nutrilite™ All Plant Protein

66 g Mehl

30 g Vanillepulver

120 g Schokoladenchips
60 g Haselnlsse

9 g Salz

ZUBEREITUNG

1. Butter, Vanillepulver, SUBungsmittel und braunen Zucker cremig riihren,
bis alles eingearbeitet ist.

2. Langsam Eier, Mehl, Salz und Proteinpulver hinzugeben und langsam
mischen.

3. Die Haselnisse hacken. Schokolade und gehackte Haselnlisse hinzugeben
und gut vermischen.

4. Backempfehlung:
Backen: HeilSluftfunktion

Ofentemperatur: 170 °C
Backzeit: 11 Min. fir kleine Cookies (70 g), 13 Min. fur groRe (120 g)
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PROTEIN-PFANNKUCHEN

ZUTATEN

* 600 g Pfannkuchenmischung
* 20 g Nutrilite™ All Plant Protein
* 650 ml Wasser

* lhre Lieblingsbeldge

ZUBEREITUNG

1. Den Beutel mit der Pfannkuchenmischung 6ffnen.

2. Nutrilite™ All Plant Protein und Wasser zur Mischung hinzufligen.
3. Alle Zutaten griindlich mischen und 10 Minuten ruhen lassen.

4. Den Beutel 6ffnen und jegliche Luftblasen entfernen.

5. In einer Antihaftpfanne braten oder die Mischung in eine Pfannkuchenmaschine
geben.

6. Auf einem Teller mit Beldgen lhrer Wahl servieren, wie z. B. frischem Obst.



