al gusto
Crema di
funghi!




NUOVO FORMULA 1 GOURMET

Falafel ai funghi cotti in forno

Tempo di preparazione: 10 minuti
1 porzione

PREPARAZIONE:

1.

* Solo =eguendo le Etnrioni di preparazione riportate in etichetta Il prodatto fomisce
tutti | benefic nunzionali descrith
**Quando =i utilzza un prodotto Herbalife Nutntion in ricette che richiedono cottiira,
i Irvelli di alcune vitamine possana risultare ridotf fepetio af valor nportat in eticheta.

2 cucchiai dosatori (26g) di F1 Gourmet Valori nutrizionali per porzione*:

120 g di ceci scolati

1 albume

1 cucchiaino di semi di cumino Kcal |Proteine |Zuccheri| Grassi | Fibre ﬁ;lq
1 cucchiaine di semi di coriandolo macinato

Yo li
25{;2102? y{g‘gﬁr?tob?axgrga&asso contenuto 265 Zﬁg 3’79 8’49 B g b g

di grassi

Pepe nero

1 cucchiaio di menta e 1 cucchiaio di coriandolo
freschi tritati, pil un extra per guarnire

THERBALIFE
UNGTRITION.

Preriscalda il forno a 200°C e rivesti una teglia con carta da forno. Metti
in un robot da cucina il F1 Gourmet, i ceci, |'albume, i semi di cumino,
i semi di coriandolo tritati, le erbe tritate e il succo di limone. Condisci
con pepe e frulla fino ad ottenere un composto cmogeneo.

Disponi it composto sulla teglia che hai preparato formando sei polpettine.
Cuoci in forno per 15-20 minuti fino a gquando i falafel non sono dorati
e ben cotti. Fai raffreddare un po’ e servi, guarnendo con la menta e il
coriandolo, la scorza di limone e lo yogurt,







NUOVO FORMULA 1 GOURMET

Toast con pomodori e salsa ai funghi

Tempo di preparazione: 10 minuti

1 porzione
e 300g di pomodori freschi tagliati Valori nutrizionali per porzione*:
grossolanamente
* 1 spicchio d'agdlio tritato finemente
* 1 (50q) cipolla rossa tagliata finemente Kcal |Proteine |Zuccheri| Grassi | Fibre ﬁ;lq
* 1 peperoncino rosso tagliato a fettine

PREPARAZIONE:

1:

*Solo seguendo e Etneioni di preparazione riportate in stichetta il prodatto fomisce futf | bersficl nutizionali descrtti

2 cucchiai ciascuno di menta, coriandolo e 311 20 g 16 g 4,9 g 14 g 1,9 g
basilico freschi tritati, pil un extra per guarmire
2 lime

50 ml di acqua

2 cucchiai dosatori (26g) di F1 Gourmet

2 fette (60g) di pane integrale

Pepe nero

THERBALIFE
UNGTRITION.

Mescola insieme in una terrina capiente i pomodori, I'aglio, la cipolla
rossa, il peperoncino e le erbe aromatiche. Condisci con pepe nero e
mescola bene. Lascia riposare per 5 minuti.

Grattugia la scorza dei lime in una terrina, aggiungi il succo e incorpora
con il F1 Gourmet e 50 ml di acqua fredda. Mescola insieme il composto
con il F1 Gourmet e il condimento di pomodori, quindi tosta il pane
e taglialo a triangoli. Servi il condimento con la guarnizione di erbe e |l
pane tostato.
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NUOVO FORMULA 1 GOURMET

Muffin al formaggio aromatizzato ai funghi e aneto

Tempo di preparazione: 10 minuti
4 porzioni

e 0 & & 2 @

PREPARAZIONE: 4

s

* Solo =eguendo le Etnrioni di preparazione riportate in etichetta Il prodatto fomisce
tutti | benefic nunzionali descrith
**Quando =i utilzza un prodotto Herbalife Nutntion in ricette che richiedono cottiira,
i Irvelli di alcune vitamine possana risultare ridotf fepetio af valor nportat in eticheta.

2 cucchiai dosatori (26g) di F1 Gourmet Valori nutrizionali per porzione*:

90 g di farina integrale

1 cucchiaino di lievito in polvere

1 uovo Kcal | Proteine |Zuccheri| Grassi | Fibre @q
80 ml di latte scremato

80 g di formaggio a grassi ridotti (50%), 162 12 g 1,5 g 4,5 g 3,5 g 1,3 g

tipo feta, tagliato a pezzetti

2 cucchiai di aneto fresco trtato
@Héﬁmu FE

Pepe nero
NUTRITION.

Preriscalda il formo a 180°C e fodera una teglia per muffin con quattro
pirottini di carta o carta da forno tagliata a quadrati.

Mescola insieme in una terrina capiente il F1 Gourmet, la farina, il lievito,
I'uovo e il latte fino ad ottenere un composto ben amalgamato, quindi
condisci con il pepe. Incorpora il formaggio e I'aneto, distribuisci il
composto nei pirottini e fai cuocere per 20-25 minuti fino a guando |
muffin saranno cresciuti e dorati. Lascia raffreddare e servi.







