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MORGENS

; CORNFLAKES MIT FRUCHTEN (2 Portionen)

\nr_ = Health
estles. 60 g Cornflakes Das Obst klein schneiden, mit den Cornflakes

(esource® (ca. 8 Essloffel) und Resource® 2.0+fibre Erdbeer mischen und
2 0+f|D[‘e 200 ml Resource® sofort nach dem Zubereiten verzehren.
X 2.0+fibre Erdbeer .
EINE PORTION ENTHALT (OHNE GARNITUR)®:
1 Apfel Energie: 354 kcal (1484 kJ)  Protein: 13.4 g
1 Banane Kohlenhydrate: 65 g Fett: 4.5g

6 Erdbeeren

Garnitur:
1 Essloffel gemahlene
Nisse oder Mandeln

Neutral Geschmack | Saveur Neutre
Neutraalsmaak | Neutralni prichut

20 / Protein s !;abhmnglsiase:;ﬁ

i Protéines ibres aliment
7(31‘ @Eiwinen Vezels

g Bilkovin Vidkniny
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HAFERFLOCKENBREI (1 porTION)

200 ml Resource®
2.0+fibre Neutral

100 g Haferflocken
1 Teeloffel Butter

Mischen Sie die Haferflocken mit 1 Flasche
Resource® 2.0+fibre Neutral und lassen Sie sie
aufkochen. Nach etwa 3 Minuten ist der Brei fertig.
Mit einem Stlick Butter anrichten.

EINE PORTION ENTHALT:

Energie: 565 kcal (2369 kJ) Protein: 23 g
Kohlenhydrate: 65 g Fett: 24 g

BIRCHERMUSLI (1 porTION)

20 g Haselnusskerne

2 getrocknete Pflaumen
Y Zitrone

Y2 Apfel

150 ml Resource®
2.0+fibre Sommerfriichte

30 g Haferflocken
Y2 Pfirsich

unterrithren
Nusse grob hacken und unter Rihren in einer beschich-
teten Pfanne ohne Fett anrosten, bis sie goldbraun sind
und duften. Auf einen Teller geben und etwas abkuhlen
lassen. Pflaumen klein wurfeln. Zitrone auspressen.
Apfel waschen, trockenreiben, vierteln, entkernen und
fein reiben. Resource® 2.0+fibre Sommerfrichte, Hafer-
flocken, NUsse und Obst verrthren. Mit Zitronensaft
abschmecken und in Glaser oder Schusseln fillen.
Pfirsich waschen, trockenreiben und halbieren.
Den Stein entfernen und das Fruchtfleisch in Schnitze
schneiden und auf dem Birchermisli anrichten.

EINE PORTION ENTHALT:
Energie: 621 kcal (2600 kJ)  Protein: 20.5 g
Kohlenhydrate: 72 g Fett: 27 g

OMELETTE (2 PORTIONEN)

2 Eier

100 ml Resource®
2.0+fibre Neutral

3 Essloffel Rahm

2 Essloffel Margarine
zum Braten

Salz und Pfeffer
nach Wunsch

Die Eier verquirlen und 1 dl Resource® 2.0+fibre

Neutral sowie den Rahm hinzufligen und vermischen.

Auf mittlerer Hitze in einer Pfanne braten. Wahrend
des Bratens immer wieder mit einer Gabel in der
Mitte des Omeletts Platz machen, damit unfertiger
Teig hineinlaufen kann.

EINE PORTION ENTHALT:
Energie: 463 kcal (1942 kJ) Protein: 16 g
Kohlenhydrate: 23 g Fett: 35 g

CREPES (1 PORTION)

200 ml Resource®
2.0+fibre Neutral

2 Eier
150 g Weizenmehl
2 Prisen Salz

2 Essloffel Butter oder
Margarine

Garnitur:

Frische Beeren
Gesiebter Puderzucker

Die Eier verquirlen. 1 Flasche Resource 2.0+fibre
Neutral, Weizenmehl und Salz hinzufligen. Weiter-
ruhren bis der Teig glatt ist. Die Butter in der Pfanne
schmelzen lassen und eine dinne Teigschicht
hineingiessen. Die Crépes auf beiden Seiten gold-
braun braten. Der Teig ergibt etwa 6 Crépes.

MORGENS

EINE PORTION ENTHALT (OHNE GARNITUR):
Energie: 463 kcal (1942 kJ) Protein: 16 g
Kohlenhydrate: 23 g Fett: 35 g



unterrühren


ERBSENSUPPE « GOURMET » (2 PORTIONEN)

200 ml Resource®
2.0+fibre Neutral

400 g tiefgefrorene griine
Erbsen

1 Wiirfel Gemiisebouillon
Garnitur:

4 Essloffel Sauerrahm

1 Teeloffel geriebener
Meerrettich

Den Bouillonwirfel mit 1dl Wasser aufkochen. Die

Erbsen hinzufligen und einige Minuten kochen lassen.

Den grossten Teil der Flissigkeit abgiessen und die
Erbsen mit einem Stabmixer zu einem glatten Piree
verrihren. Das Puree mit 200 ml Resource® 2.0+fibre
Neutral mischen. Die Suppe bei niedriger Temperatur
aufwarmen. In einen Becher, eine Schissel oder ein
Glas giessen. Den Sauerrahm und den geriebenen
Meerrettich mischen und die Suppe damit garnieren.

EINE PORTION ENTHALT (OHNE GARNITUR):
Energie: 320 kcal (1342 kJ) Protein: 17 g
Kohlenhydrate: 33 g Fett: 13 g

KAROTTENSUPPE (2 PORTIONEN)

CURRY-GESCHNETZELTES (2 PORTIONEN)

200 ml Resource®
2.0+fibre Neutral

2 dl Karottenpiiree
1 Wiirfel Gemiisebouillon
2 Essloffel Créeme fraiche

Garnitur:
4 Essloffel Creme fraiche

2 Teeloffel grines Pesto
(fertig im Glas)

Den Bouillonwirfel in eine Pfanne geben, das Karotten-
puree hinzufligen und aufwarmen, bis sich der Wirfel
aufgelost hat. Resource® 2.0+fibre Neutral beigeben.
Creme fraiche in kleinen Portionen hinzufligen und die
Suppe auf kleiner Flamme kocheln lassen. Die Suppe
in einen Suppenteller giessen und mit Creme fraiche
und Pesto garnieren.

EINE PORTION ENTHALT (OHNE GARNITUR):

Energie: 418 kcal (1759 kJ)  Protein: 12 g
Kohlenhydrate: 30 g Fett: 28 g

TEIGWARENAUFLAUF (2 PORTIONEN)

200 g Hornli

75 g Schinken

100 g Champignons
1-2 Tomaten

1.5 Essloffel Reibkase
Guss:

150 ml Resource®
2.0+fibre Neutral

1 Ei

Vi Teeloffel Salz

Haornli kochen. Schinken wirfeln und Champignons
sowie Tomaten fein schneiden. Alle Zutaten inkl.
Reibkase lageweise in die eingefettete Auflaufform

flllen. Die Zutaten fir den Guss mischen und dariber-

giessen. Reibkase und kleine Buttersticke dartber
verteilen. Nach Belieben wirzen. Auf unterer Ofen-
halfte backen, 200°C, 30-40 Min.

EINE PORTION ENTHALT:
Energie: 386 kcal (1616 kJ) Protein: 23.8 g
Kohlenhydrate: 39.5 g Fett: 39.5 ¢

2 Teeldffel OL

100 g Geschnetzeltes
Y2 Zwiebel

1 Teeloffel Mehl

1-2 Essloffel Curry

150 ml Resource®
2.0+fibre Neutral

in eine Pfanne...
Olin Pfanne geben und erhitzen. Geschnetzeltes auf

grosser Stufe anbraten. Zwiebel schneiden, beigeben.
Sofort auf kleine Stufe zurlckschalten und unter
standigem Rihren dinsten. Mehl und Curry dartber-
stauben und mischen. Mit Resource®2.0+fibre Neutral
abloschen. Wirzen und auf kleiner Stufe zugedeckt
schmoren. Kalbfleisch 5-8 Min. Schweinefleisch:
15-20 Min. Rindfleisch: 30-40 Min. Wenn notig
Wasser hinzufligen.

EINE PORTION ENTHALT:

Energie: 330 kcal (1379 kJ)  Protein: 17.7 g
Kohlenhydrate: 18.7 g Fett: 20 g

MITTAGS



in eine Pfanne...


EISKAFFEE (2 PORTIONEN)

200 ml Resource®
2.0+fibre Kaffee

Y2 dl Vanilleglacé
1 Teeloffel Kakao

2 Banane

Alle Zutaten mit einem Stabmixer oder
in einem Mixer verrihren. In Glaser fillen.

EINE PORTION ENTHALT:
Energie: 260 kcal (1088 kJ) Protein: 10 g
Kohlenhydrate: 31 g Fett: 10 g

SCHOKO-BANANEN-FLIP (2 porTIONEN)

200 ml Resource®

2.0+fibre Schokolade

1 Banane

Garnitur:
Schlagrahm
Banane

Die Banane in einer kleinen Schale mit einer Gabel
zerdricken oder mit dem Purierstab zerkleinern

und mit Resource® 2.0+fibre Schokolade verruhren.
Garnieren Sie das Dessert mit etwas Schlagrahm und
Bananenscheiben.

EINE PORTION ENTHALT (OHNE GARNITUR):
Energie: 196 kcal (824 kJ)  Protein: 10 g
Kohlenhydrate: 30 g Fett: 4 g

BIRNENQUARK (2 PORTIONEN)

200 g Rahmquark

200 ml Resource®
2.0+fibre Vanille

2 Essloffel Zucker
1 Birne

Zimt

Den Quark mit Resource® 2.0+fibre Vanille und Zucker
verrthren. Die Birne klein schneiden oder mit dem
Plrierstab oder im Mixer purieren und unter die
Quarkmischung heben. Mit Zimt abschmecken.

EINE PORTION ENTHALT:
Energie: 380 kcal (1596 kJ) Protein: 21.4 g
Kohlenhydrate: 39 g Fett: 17 g
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QUARK MIT MANGO UND ANANAS
(2 PORTIONEN)

200 ml Resource® Resource® 2.0 Ananas-Mango und die Frichte mit
2.0 Ananas-Mango dem Quark vermischen. Fur eine gleichmassige
250 g Rahmquark Konsi;tenz eingn Mixer ben.Utzen. In Glléser fu.llen
und direkt servieren oder eine Stunde in die Tief-
Ca. 100 g Mango kihltruhe stellen und als Glacé servieren.
oder Ananas
EINE PORTION ENTHALT:
Energie: 316 kcal (1322 kJ) Protein: 21 g

Kohlenhydrate: 21 g Fett: 17 g

100 g gefrorene oder

frische Heidelbeeren EINE PORTION ENTHALT:

Energie: 215 kcal (900 kJ)  Protein: 9 g
Kohlenhydrate: 24 g Fett: 9 g

HEIDELBEERSMOOTHIE (2 PORTIONEN) S
o}
2 dl Resource® Alle Zutaten in eine Schissel geben und mit dem Mixer %
2.0+fibre Erdbeer oder Stabmixer mischen. In Dessertgldasern servieren. %
Y
=
N

WALDBEERENSMOOQOTHIE (2 PORTIONEN)

200 ml Resource® Alle Zutaten in eine Schissel geben und mit dem Mixer
2.0+fibre Sommerfriichte oder Stabmixer mischen. In Dessertglasern servieren.

1 Handvoll gefrorene

oder frische Himbeeren EINE PORTION ENTHALT:

Energie: 210 kcal (879 kJ)  Protein: 9 g
Kohlenhydrate: 23 g Fett: 9 g

Kreieren Sie lhren ganz personlichen Smoothie mit anderen Aroma-
Varianten wie z.B. Aprikose, Erdbeere oder Vanille und suchen Sie
sich dazu passende Saison-Friichte/-Beeren aus.
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TOMATENSUPPE (2 PORTIONEN)

200 ml Resource®
2.0+fibre Neutral

2 dl Tomatensaft
1 Wiirfel Gemiisebouillon
2 Essloffel Tomatenpiiree

Garnitur:
4 Essloffel Creme fraiche

2 Teeloffel grines Pesto

Den Tomatensaft in eine Pfanne geben und den
Bouillonwurfel darin zerkleinern. Aufwarmen, bis die
Bouillon sich vollstandig im Tomatensaft aufgelost hat.
Resource® 2.0+fibre Neutral und das Tomatenpuree
dazugeben und mit einem Schneebesen gut verrihren.
Die Suppe in eine Schiissel oder in ein Glas fullen.

Mit Creme fraiche und Pesto garnieren.

EINE PORTION ENTHALT (OHNE GARNITUR):
Energie: 354 kcal (1484 kJ) Protein: 12 g
Kohlenhydrate: 30 g Fett: 22 g

MILCHREIS (2 PORTIONEN)

300 ml Resource®
2.0+fibre Neutral

1 Vanilleschote
1 Prise Salz

40 g Rundkornreis

meine Pfanne -
Resource® 2.0+fibre Neutral in Pfanne geben. Vanille-

schote aufschneiden, beifigen und aufkochen. Mit Salz
wirzen. Das Rundkornreis einrthren, auf kleiner Stufe

kochen. Kochzeit: 30-40 Minuten. Von Zeit zu Zeit rihren.

Mit Fruchtkompott oder Zimtzucker servieren.
EINE PORTION ENTHALT:

Energie: 346 kcal (1448 kJ) Protein: 14.5 g
Kohlenhydrate: 40 g Fett: 13 g

Resource® 2.0+fibre Neutral durch Resource® 2.0+fibre
Vanille ersetzen und die Vanilleschote weglassen.

FRUCHTEWAHE (2 PORTIONEN)

1 Portion Wahenteig
3 Essloffel gemahlene
Niisse

200 g Friichte (z.B. Apfel,
Rhabarber, Aprikosen)

Guss:

50 ml Resource®
2.0+fibre Vanille

1 Ei
1 Essloffel Zucker

Mit Backpapier ausgelegtes Backblech mit dem
Wahenteig belegen. Die gemahlenen Nusse auf dem

Teigboden verteilen. Die Friichte in Schnitze schnei-

den und darauflegen. Auf unterer Ofenhalfte backen,
250° C, 25-30 Min. Fir den Guss Resource® 2.0+fibre
Vanille mit dem Ei und Zucker gut vermischen und
nach der halben Backzeit Uber die Wahe giessen.

EINE PORTION ENTHALT:
Energie: 598 kcal (2501 kJ)
Kohlenhydrate: 46.5 g

Protein: 11.3 g
Fett: 40.6 g

GEMUSEWAHE (2 PORTIONEN)

1 Portion Wahenteig

1 Essléffel Ol

Y2 Zwiebel

Y2 Knoblauchzehe

Etwas frische Petersilie
Etwas frischer Basilikum
Etwas frischer Thymian

300 g Saisongemiise (z.B.
Lauch, Karotten, Zucchetti)
Guss:

100 ml Resource®
2.0+fibre Neutral

1 Ei
Salz und Pfeffer

Wahenteig auf dem mit Backpapier gelegten Backblech
ausbreiten. Ol in eine Pfanne geben und erhitzen.
Zwiebeln mit Knoblauch, Petersilie, Thymian und
geschnittenem Basilikum andinsten. Saisongemuse
waschen, schneiden und beigeben. Wiirzen und
zudecken. Auf grosser Stufe erwarmen, warten, bis
es zischt. Sofort auf kleine Stufe zurickschalten und
dampfen. Von Zeit zu Zeit schitteln.

Dampfzeit: 15-20 Min. Auskihlen lassen. Gemise
kurz vor dem Backen auf dem Teigboden verteilen.
Die Zutaten fiir den Guss gut mischen. Uber das
Gemise giessen.

Backen: Untere Ofenhalfte, 250° C, 25-35 Min.

EINE PORTION ENTHALT:
Energie: 677 kcal (2832 kJ)
Kohlenhydrate: 61 g

Protein: 16.5 g
Fett: bb.4 g
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in eine Pfanne ...


ERDBEERMOUSSE (2 PoRTIONEN)

Die Erdbeeren mit Rohzucker und Vanillezucker
verrihren. 2 Flaschen Resource® 2.0+fibre Erdbeer

400 ml Resource®
2.0+fibre Erdbeer

(gut gekihlt) hinzuflgen und gut vermischen. In Glaser oder
400 g gefrorene Erdbeeren Portionenschalen fullen und mit dem Vanillerahm
garnieren.

2 Essloffel Rohzucker

4 Teelsffel Vanille- EINE PORTION ENTHALT (OHNE GARNITUR):
zucker (10 g) Energie: 648 kcal (2722 kJ) Protein: 19 g
Garnitur: Kohlenhydrate: 79 g Fett: 28 g

Vanillezucker
1 dlRahm

SCHOKOLADENPUDDING (2 PORTIONEN)

200 ml Resource®

1 Beutel Schokoladen- geraspelter Schokolade garnieren.

pudding (Pulver) EINE PORTION ENTHALT (OHNE GARNITUR):

Y2 dl Rahm Energie: 455 kcal (1904 kJ)  Protein: 11 g
Garnitur: Kohlenhydrate: 49 g Fett: 24 g
Y2 dl Rahm (geschlagen)

Geraspelte dunkle oder
helle Schokolade

Die Zutaten in eine Pfanne geben und unter stetigem
2.0+fibre Schokolade Rihren aufkochen (etwa 1 Minute). In Portionenschalen
(aus dem Kiihlschrank) fullen. Ca. 20 Minuten kalt stellen. Mit Schlagrahm und

TIPPS ZUR SCHNELLEN UND EINFACHEN VERARBEITUNG
VON RESOURCE® 2.0+FIBRE:

RESOURCE® 2.0+FIBRE VANILLE ALS DRINK ZUM FRUHSTUCK MIT:
* 1 bis 3 Teeloffel Pulverkaffee oder Chicorée
« oder 1 bis 3 Teeloffel Schokoladenpulver
» oder 1 Teeloffel Karamell Extrakt

RESOURCE® 2.0+FIBRE NEUTRAL ALS SAUCE ZU HAUPTGERICHTEN, VERMISCHT MIT:
» Curry
* Paprika
» Champignons
« Zwiebeln
» Gemuse/Fleisch Bouillon
» Parmesan
» Maggi® Wirzsauce

RESOURCE® 2.0+FIBRE VANILLE ALS CREME ANGLAISE MIT:
* Milchreis
» Kuchen oder Wahe
» Schokoladenpudding
* Fruchtsalat
» Apfelkompott
* pochierten Frichten

ALLE RESOURCE® 2.0+FIBRE AROMEN ALS DESSERT MIT:

« frischen Frichten oder aus der Bichse
« Schokoladenstreusel

e Frichtesirup

« flissiger Karamell-Sauce

» Kokosnuss fein gemahlen

» Zimtpulver

* gemahlenen Mandeln

* Kekskrimeln resource®

Resource® kann auch als Espuma verarbeitet werden:

Den Drink durch einen Sieb streichen und mit etwas
Rahm verfliissigen. Das Ganze in einen Rahmblaser
geben und als Espuma in ein Glas schaumen.

Schmeckt intensiv und sieht optisch toll aus!
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