Besonders erfrischend und gesund im Sommer ist
“Ayran”, das herzhafte Yoghurt-Getrank, das wir aus
der Tiirkei kennen.

FitLine Feel Good Yoghurt wird halb und halb mit
kaltem Wasser verdinnt, mit etwas Zitronensaft,
etwas Salz und frisch gemahlenem Pfeffer
abgeschmeckt. Oben drauf, fir den Geschmack und
auch fiirs Auge, geben wir eine Prise getrocknete und
geriebene Pfefferminze — herrlich!

Fir erfrischende Fruchtdrinks geben wir zu unserem
FitLine Feel Good" Yoghurt je nach Saison frisch
plrierte Friichte und etwas StBstoff, mischen gut
durch und servieren die Drinks gut gekiihlt. Wer’s
etwas fliissiger mag, verdiinnt mit Milch oder Wasser.

Herrlich, unser Schoko-Drink. Wir versetzen FitLine
Feel Good" Yoghurt mit fliissiger Schokoladensauce, je
nach Belieben. Gut umriihren — fertig ist der leckere
Schoko-Drink.

Bei Kindern ganz beliebt! FitLine Feel Good" Yoghurt ist
die Basis fir Eis-Lollies. Wir geben z. B. Fruchtmark,
Vanille-Zucker oder Schokoladensauce dazu. Bei
Bedarf mit etwas Sahne verfeinern und in Papp-
Bechern mit einem Holz-Sticker einfrieren.

Ein Highlight fiir heiBe Sommertage!

" Kalzium tragt zur normalen Funktion von Verdauungsenzymen bei

REZEPTE UND VARIATIONEN

FitLine Feel Good" Yoghurt schmeckt auf

vielerlei Zubereitungsarten. Yoghurtspeisen — ob
naturbelassen, mit ganzen Friichten oder nur z.B.

mit fliissigem StBstoff gestiBt oder mit Honig — sind
unser Favorit zum Friihsttick. Oder lieber ein Misli
mit FitLine Feel Good" Yoghurt und Friichten, Kémem,
gerosteten Sonnenblumenkernen, Kiirbiskernen und
Haferflocken.

Gazpacho — die kalte Gemiisesuppe aus dem
Siiden! Wir piirieren 4-5 enthdutete Tomaten,

1 gelbe enthdutete Paprikaschote und eine geschélte
Salatgurke. Dazu geben wir ca. 200 ml FitLine Feel
Good" Yoghurt, zwei zerdriickte Knoblauchzehen,
etwas Zitronensaft, 2 Essloffel gehackte Petersilie
und schmecken mit Salz, Tabasco und Pfeffer ab.
Gut gekiihlt servieren!

Eine kalte Tomatensuppe ist im Sommer wunderbar
erfrischend. Wir plrieren ca. 450 g frische, enthdutete
Tomaten (auch aus der Dose mdglich), geben ca. 200
ml FitLine Feel Good" Yoghurt hinzu und schmecken
mit etwas Zitronensaft, Salz, Pfeffer und einem
Spritzer Tabasco
ab. Gut gekdhlt
servieren!
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So einfach bereiten Sie lhren frischen
Yoghurt im FitLine Yoghurtbereiter zu!

O Befiillen Sie den inneren Behélter bei Raumtemperatur zur Halfte mit H-Milch
(0,3-3,5% Fett) oder Sojamilch und geben Sie den Inhalt eines Beutels Feel
Good" Yoghurt hinzu. Je fettreicher lhre verwendete Milch, umso dickfliissiger wird
lhr Yoghurt.

@ Riihren Sie das Pulver mit einem Schneebesen ein, bis es sich komplett geldst
hat. Fiillen Sie mit dem Rest der Milch auf (ergibt ca. 1 Liter) und rihren Sie
nochmals griindlich um. Setzen Sie den Deckel des Innenbehélters sorgfaltig auf.

® GieBen Sie kochendes Wasser in den duBeren Behélter bis zur Oberkante der
Auflagen fiir den Innenbehdlter. Stellen Sie den Innenbehalter nun hinein.

O Setzen Sie sorgféltig den Deckel des AuBenbehdlters auf und rasten ihn ein. Dann
ca. 10 Stunden bei Raumtemperatur stehen lassen. Kiirzere Zeiten bewirken
eine milde, langere Zeiten eine stérkere Séuerung. Zur Nachreifung und Kiihlung
den fertigen Feel Good' Yoghurt in den Kuhlschrank stellen, wo er mehrere Tage
aufbewahrt werden kann.

@ Zur Verfeinerung Ihres Yoghurts kdnnen Sie je nach Herzenslust und Geschmack
Fruchtséfte (fiir Yoghurt-Drink), die FitLine Gourmet Shakes, FitLine Zellschutz,
Obst, Gemtise, Marmelade etc. beimischen. Probieren Sie es aus und genieBen
Sie mit Ihrer Familie ein Stiick Natur...

GenieBen Sie Ihren Yoghurt mit Ihrem Friihstiicksmidisli, Inrer Salatsauce, als
Dip, anstelle von Sauerrahm oder fiir feine Desserts...
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Ist Inr FitLine
Feel Good" Yoghurt

e nicht so gelungen wie erwartet?
Problem Ursache Abhilfe
Yoghurtist - Reifezeit zu kurz - Reifezeit verldngern

nicht gereift - Milch zum Anriihren nicht frisch, zu kalt

- das HeiBwasser im AuBenbehélter
war zu khl

- Pulver war nicht geldst oder nicht
gleichméBig verteilt

- frisch gedffnete H-Milch mit Raumtemperatur

- kochendes Wasser im AuBenbehélter nehmen

- Pulver gut einrdihren

- andere Zutaten erst nach der Reifezeit
zugeben

- evil. andere Zutaten (z.B. Obst) zugegeben

Yoghurtist - zu lange Reifezeit
ZU sauer

SAUCEN, DRESSINGS UND DIPS

Als Sauce, z. B. zu Gegrilltem, bereiten wir einen
Avocado-Dip. Wir pirieren eine Avocado, geben
3-4 Essliffel Fitline Feel Good™ Yoghurt hin-zu und
schmecken mit Tabasco oder Chili, Salz und etwas
Zitronensaft ab.

Avocado-Cream-Cheese-Dressing. Wir plrieren
zwei Avocados, geben 2 Teglffel Zitronensaft, 125 ml
Frischkése und ca. 200 ml FitLine Feel Good" Yoghurt
hinzu und vermengen alles gut miteinander. Mit 1-2
Teel6ffel Anchovispaste, etwas Essig, Salz, frisch
gemahlenem Pfeffer und evil. einer Prise Zucker
schmecken wir nach Belieben ab.

Knoblauch-Meerrettich-Dressing eignet sich
besonders gut zu Grillfleisch und Wiirstchen, aber
auch zu Kartoffeln. Wir nehmen ca. 100 ml FitLine
Feel Good" Yoghurt, driicken 2 Zehen Knoblauch
hinein, geben etwas (2 Teelffel) Meerrettich, 1-2
Teel6ffel Senf hinzu und schmecken nach Bedarf mit

- Reifezeit verkiirzen

REZEPTE UND VARIATIONEN

Chili oder Tabasco, ein paar Tropfen Essig und evil.
einer Prise Salz ab. Je nach Belieben runden wir
den Geschmack mit einer Prise Zucker oder einem
Spritzer Fliissig-SiiBstoff noch etwas ab.

Senf-Dressing fir Salate ist schnell zubereitet. Wir
verriihren ca. 100 ml FitLine Feel Good" Yoghurt mit
2-3 Teeldffeln Senf, schmecken nach Belieben mit
frisch gemahlenem Pfeffer und evtl. einigen Tropfen
Essig sowie einer Prise Zucker ab — fertig!

Thousand-Island-Dressing ist fiir Salate her-
vorragend geeignet. Wir verriihren 125 ml
Tomatenpiiree, 250 ml FitLine Feel Good Yoghurt,
1 Teeloffel Meerrettich, einige Tropfen Tabasco mit
etwas Zitronensaft und schmecken mit Salz, Pfeffer
und evtl. einer Prise Zucker ab.

Mayonnaise halb und halb mit FitLine Feel Good
Yoghurt verdiinnt, entschérft es die Kalorienbombe
Majondse und macht sie bekdmmlicher.

" Kalzium tragt zur normalen Funktion von Verdauungsenzymen bei





