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Neue Shake-Rezepte
fiir jeden Tag
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Stébern Sie in unseren
vielseitigen Beitragen
und erweitern Sie lhr
Ernghrungswissen rund
um unsere Ernédhrungs-
und Digtplane.

Mit unseren Rezepten fir
neue Shake-Kreationen
und ausgewogene
Mahlzeiten sind Sie
bestens ausgestattet.

www.almased.de/blog
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Liebe Almased
Liebhaber*innen,

ein Almased-Shake ist perfekt
fur alle, die Gewicht verlieren
mochten, Thr Gewicht halten
oder Thre gesunde Erndhrung
durch das in Almased enthal-
tene, hochwertige Mehrkompo-
nenten-Protein und elementare
Nibhrstoffe ergdanzen wollen.
Almased ist nicht nur der ideale
Begleiter zum Abnehmen, son-
dern auch beim Sport oder im
stressigen Alltag.

Vielfalt fiir jeden — entdecken
Sie lhren Favoriten!

Unser geschmacksneutraler
Almased-Klassiker und auch
Almased Lactosefrei bieten

die ideale Grundlage dafiir,
Threr Kreativitit freien Lauf
zu lassen: von herzhaft-wiirzig
bis feurig-frisch, ist fiir jeden
Geschmack etwas dabei: mit
frischen Krautern, Gemtse,
Obst und Gewiirzen zaubern
Sie schnell und mit wenig
Zutaten Thren Lieblings-Shake.
Auch unser Almased mit
Mandel-Vanille-Geschmack
lasst sich hervorragend mit
fruchtigen Beeren verfeinern
und bietet auch pur ein absolu-
tes Geschmackserlebnis.

Natiirlich entsprechen all
unsere Rezepte unserem
Almased-Prinzip und lassen
sich ab der 2. Phase bzw.
der 2. Woche perfekt in die
Almased-Diét integrieren.
Wibhlen Sie nach Lust und
Laune einfach aus.

Einfach und schnell kreieren
Sie so noch mehr Genuss und
Abwechslung. Sie kénnen mit
einem fruchtigen Erdbeer-
traum-Shake in Thren Tag star-
ten oder abends einen feurigen
Karotten-Inger-Shake geniefien.
Aus unserer Auswahl an Rezep-
ten finden Sie bestimmt schnell
Thren Lieblings-Shake heraus.
Wir wiinschen Thnen nun viel
Spaf} beim Ausprobieren!

Ihr Almased-Team

Unsere kostenfreie
Beratungs-Hotline:
0800 366 62 50

E-Mail:
info@almased.de
Social Media:

Besuchen Sie uns auf
Facebook oder Instagram.



Die Almased-Praxis:
So funktioniert’s

So geht's —
einfach zubereitet
in 3 Schritten

Im besonders praktischen

Almased Shaker XL
konnen Sie Thren Shake einfach
und schnell zubereiten und er
wird perfekt gemixt. Ideal auch
als Shake zum Mitnehmen fiir
unterwegs! Fiir die einfachste
Zubereitung geben Sie je nach
Pulver-Menge, 200-400 ml
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kaltes oder lauwarmes Was-
ser in den Almased Shaker.
So zubereitet bleibt Thr Shake
geschmacksneutral.
Alternativ konnen Sie auch
bis zu 200 ml fettarme Milch,
Buttermilch, kalten Tee oder
kohlenhydratarme, ungesiifite
Pflanzendrinks (Soja, Mandel,
Hafer, Kokos) verwenden und
mit Wasser bis auf ca. 400 ml
ergianzen, falls Sie mehr Fliissig-
keit zum Anriihren benétigen.
Thr Shake kann zum Beispiel
auch sehr lecker mit kaltem

Kaffee, der Zugabe von etwas
Zimt, Vanillemark, zucker-
freiem Backkakao oder Krau-
tern schmecken. Eine einfache
Maoglichkeit, die leicht gemacht
ist! Fiir die umfangreicheren
Almased Shakes kénnen wir
einen guten Standmixer emp-
fehlen, der auch piiriert und im
Handumdrehen Ihren leckeren
Lieblings-Shake zaubert.

Geben Sie 2 Teeloffel

hochwertiges Pflanzenol
z. B. Raps-, Lein- oder Wal-
nussol pro Shake hinzu, um mit
Linolsdure und Omega-3-Fett-
sduren versorgt zu sein.

Linolsdure und Omega-3-

Fettsduren sind sogenannte
essenzielle Fettsauren, die der
Korper nicht selbst herstellen
kann und die deshalb iiber die
Nahrung aufgenommen wer-
den miissen. Sie liegen in den

genannten Olen in einer opti-
malen Kombination vor. Das Ol
sorgt aufierdem dafiir, dass die
in Almased enthaltenen fett-
16slichen Vitamine vom Kérper
aufgenommen werden kénnen.

Und jetzt kommt das

Wichtigste: Almased.
Fiigen Sie das Pulver hinzu.
Die Standardportion nach
EU-Verordnung betrigt
50 g (ca. 5 gehiufte Esslof-
fel) pro Shake. Wir empfehlen
Almased in Abhingigkeit der
Korpergrofie zu dosieren, um
dem individuellen Nahrstoffbe-
darf gerecht zu werden.

Nun ist das Wichtigste
gesagt und Sie konnen in die
Genusswelt der Almased-
Shakes eintauchen. Falls Sie
weitere Tipps oder Unter-
stiitzung brauchen, erreichen
Sie unser Almased-Team.

Kann ich auch

Ki'.i:per— Portions- Fliissigkeits- mehr als 200 ml
groBe menge empfehlung Flussigkeit zur
5 gehaufte EL Zubereitung des
ab 150 cm Soge,au © 200 ml Wasser Shakes verwenden?
9 Um das Almased-
- Pulver optimal mit der
ab 160 cm gogehauﬁe = 200 ml| Wasser Flussigkeit zu mixen,
9 empfehlen wir bei
. 50 g Almased 200 ml
ab 170 cm ;OgehaUHe Bl 250-300 ml Wasser Flussigkeit. Dieses
9 Basis-Verhaltnis
. hat sich bestens
ab 180 cm D e EL 300 ml Wasser bewahrt und sattigt
80 ¢g h s
sehr gut. Sie kénnen
. jedoch gerne die
ab 190 cm 9 gehaufte EL 400 ml Wasser Fliissigkeitsmenge
90 g o
an lhre bendtigte
Pulvermenge
10 gehaufte X
ab 200 cm EL 100 g 400 ml Wasser anpassen, je nachdem

* Standardportion gemaf EU-Verordnung Nr. 432/2012

wie Sie den Shake
(von der Konsistenz)
favorisieren.



DIE FRUCHTIGEN

Sabine’s
Lieblings-Shake

Zutaten:

50 g Almased Original, 50 g
Erdbeeren (frisch oder TK),
200 ml Mandeldrink (ungesiif3t),
1 Msp. Vanillemark, einige
Tropfen Zitronensaft, 2 TL Leinsl

Zubereitung:

Die frischen Erdbeeren
waschen und mit einem Teil
des Mandeldrinks im

Mixer purieren. Dann
die restlichen
Zutaten dazugeben
und gut mixen.

Nihrwerte: ca. 254 kcal;
27 gE; 9gF; 18 gKH; 1,5BE

Dagmar's
Lieblings-Shake

Zutaten:

50 g Almased mit Mandel-
Vanille-Geschmack,

100 g Pflaumen (roh),
200 ml Wasser, 2 TL
Rapsél, 1 gestr. TL Zimt

Zubereitung:
Alle Zutaten zusammen in

einem Mixer mixen oder mit A

dem Pirierstab pirieren.

,Schmeckt auch
lecker mit unserem
Original oder Almased
Lactosefrei”

Nahrwerte:

312 keal; 34 g E;
9 gF; 22 g KH;
1,8 BE

Berry Happy

Zutaten: 50 g Almased
Lactosefrei, 60 g
gemischte Beeren

(frisch oder TK), 200 ml

Sojadrink (ungestl3t),
1 Msp. Vanillemark,
2 TL Leindl

Zubereitung: Beeren
(bis auf 6 Stiick) mit dem
Sojadrink mixen.
Alle anderen Zutaten
kraftig unterriihren.
Bei Bedarf noch
Mineralwasser zugeben.

Néahrwerte: ca. 284 kcal;
26 gE; 7gF; 26 g KH; 2,2 BE
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DIE FRUCHTIGEN

Josephine’s

Lieblings-Shake Blue Ginger

Zutaten:

80 g Heidelbeeren
(frisch oder TK), 50 g
Almased mit Mandel-
Vanille-Geschmack,
200 ml Haferdrink
(ungesuf3t), 2 TL Leinsl

Zutaten: 50 g
Heidelbeeren (frisch
oder TK), 50 g Almased
Lactosefrei, 2 cm
frischer Ingwer, 200 ml
Sojadrink (ungesiil31),
2 TL Walnusssl, 1 Msp.
Zubereitung: Vanillemark, V4 TL Zimt
Heidelbeeren mit
den restlichen

Zutaten

plrieren.

Zubereitung:
Heidelbeeren, klein
gehackten Ingwer sowie
alle weiteren Zutaten
miteinander piirieren.

Nahrwerte: 338 kcal;
27 g E: 10 g F; 19 g KH; 1,6 BE

Mango Basil

Zutaten: 50 g Mango
(frisch oder TK),

50 g Almased Original,
100 ml Kokosdrink
(ungestif3t), 80 ml

Wasser, 2 TL Walnussél,

1 TL Zitronensaft,

2 Stiele Basilikum

Zubereitung: Mango

waschen, schélen und
klein schneiden. Mango
mit allen weiteren Nahrwerte:

Zutaten in einem Mixer 313 keal; 33 g E;
9.9 F; 22 g KH:
plrieren. 18 8E

Nashrwerte:
270 keal; 27 g E;
8gF 22 gKH;
1,8 BE




DIE FRUCHTIGEN

Limetten
Lassi

Zutaten: 50 g Almased
Original, 1 Limette (Bio) nur
den Abrieb, 1 EL Limetten-

saft, 100 g Joghurt (1,5%
Fett), 100 ml Wasser, 1 Prise
Kreuzkiimmel (gemahlen),

1 Prise Salz, 2 TL Rapsél

Zubereitung: Die Limette
heild waschen, trocken
tupfen und die Schale

abreiben. Im Shaker alle

ibrigen Zutaten mit dem

Limettensaft vermischen.

Nahrwerte:
294 keal; 30 g E;
9gF; 22 g KH;
1,8 BE

Michaela's
Lieblings-Shake

Zutaten:

50 g Almased mit Mandel-Vanille-
Geschmack, 50 ml kalter Kaffee,
150 ml Wasser, 2 TL Rapsdl,

1 TL Backkakao (ungesiif31),

4 Blatter Pfefferminze (frisch)

Zubereitung:
Alle Zutaten nacheinander in einen
Mixer geben, mit den Flussigkeiten
beginnen. Anschlie3end
alles gut mixen. Wer mag,
kann ein paar Eiswiirfel
(4-5 Stiick) zur Minze
in das Glas geben,
den Shake dartiber
giefBen und servieren.

Nahrwerte: 243 kcal;
27 9E; 7 gF; 16 g KH; 1,3 BE
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DIE GRUNEN

Mandel
Matcha

Zutaten: 50 g
Almased mit Mandel-
Vanille-Geschmack,
¥ TL Matchapulver,

1 gestr. TL getrocknete
Sanddornbeere,
200 ml Mandeldrink
(ungesii3t), 2 TL Leinal,
1 Msp. Vanillemark

Zubereitung: Alle
Zutaten im Mixer
gut mixen.

Nahrwerte:
285 keal; 28 g E;
12 g F; 17 g KH;
1,4 BE
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DIE GRUNEN

Sven's
Lieblings-Shake

Zutaten: 50 g Almased Original,
150 g Salatgurke (Bio), 50 g
Hiittenkase, 100 ml Wasser,

2 TL Rapsol, 1 TL Zitronensaft,

1 EL Schnittlauchréllchen,

1 EL Gartenkresse, 1 Prise

Salz, Kreuzkimmel gemahlen,
Cayennepfeffer, 4-5 Eiswirfel

Zubereitung: Die Gurke
waschen, in Stiicke schneiden
und im Mixer mit allen Zutaten

pirieren. Zum Schluss mit Salz,
Kreuzkiimmel und Cayennepfeffer
abschmecken und in einem

Glas mit Eiswiirfeln servieren.

Grines

hoch 3

Zutaten: 50 g Almased
Original, 130 g Gurke,
50 g Avocado, 1 EL Peter-
silie, 1 EL Schnittlauch, 1 TL
Basilikum, 20 g Rucola,
80 ml Mineralwasser, 2 TL
Rapsél, Schwarzer Pfeffer

Zubereitung: Gemise,
Krauter und Salat mit Ol,
Pfeffer und Mineralwasser
gut pirieren. Almased
unterrithren. Bei Bedarf mit
Mineralwasser auffiillen.

Nahrwerte:
326 keal; 28 g E;
14 g F; 20 g KH;
1,6 BE
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Nahrwerte: 302 kcal;
34gE 9gF; 19 gKH; 1,6 BE

Green
Energy

Zutaten: 50 g Almased ¢ /
Lactosefrei, 60 g

Griinkohl, 25 g Birne,
200 ml Mandeldrink
(ungesiifdt), 2 TL Rapssl

Zubereitung: Griinkohl
und Birne waschen
und grob zerkleinern.
Mit den restlichen
Zutaten in einen

Standmixer geben g
und kurz mixen.

Nshrwerte:
277 keal; 30 g E;
10 g F; 19 g KH;

1,6 BE
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DIE SCHARFEN

Karotte

Ingwer

Zutaten: 50 g Almased
Original, 200 ml Karottensaft
(ohne Zuckerzusatz), 25 ml
Mineralwasser, 2 TL Rapsdl,
¥ TL Ingwer fein gerieben,
1 TL gehackte Petersilie

Zubereitung: Alle Zutaten
bis auf die Petersilie in
den Standmixer geben
und piirieren. Petersilie

fein hacken und vor dem

Servieren den Shake
damit garnieren.

Nshrwerte:
251 keal; 27 g E;
7.9 F; 19 g KH;
1,6 BE

Helen's
Lieblings-Shake

Zutaten:

200 ml Wasser, V2 Apfel,
50 g Almased Original,
ca. 3 cm Ingwerknolle,

2 TL Rapsdl

Zubereitung:
Den halben Apfel
entkernen, die Ingwer-
knolle schalen und beides
in Stiick schneiden.
Mit allen weiteren
Zutaten im
Mixer
plrieren.

Nashrwerte: 272 kcal;
26 9E; 7 gF; 24 g KH; 2 BE
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Nahrwerte:

274 keal; 27 g E;
7 gF; 23 gKH;
1,9 BE

Superfood
Star

Zutaten: 50 g Almased
Original, 120 g Rote
Bete vorgekocht,
150 ml Wasser, 1-2 cm
Ingwer, 2 TL Rapsdl

Zubereitung: Rote Bete
in Stiicke schneiden,
Ingwer schélen und in
einem Mixer pirieren.

Wasser, Ol und
Almased dazugeben
und anschlielBend
kraftig mixen.




DIE EXTRAVAGANTEN

Lebkuchen
Traum

Zutaten: 50 g
Almased mit Mandel-
Vanille-Geschmack,
200 ml Mandeldrink
(ungesu3t), 2 TL
Walnussél, 1 Prise
Lebkuchengewiirz,
Yo TL Zimt, 1 Msp.
Vanillemark

Zubereitung: Alle
Zutaten in den Shaker
geben und kraftig
miteinander verriihren.

Nahrwerte:
247 keal; 27 g E;
=2 9 gF; 17 g KH;
1,4 BE

Birgit's
Lieblings-Shake

Zutaten:

50 g Almased Original,

200 ml Kokosdrink (ungesif3t),
1 TL Backkakao (ungesiil3t),

2 EL Wasser, 2 TL Rapsél

Zubereitung:

Den Backkakao in 2 EL heilem

Wasser auflésen, kurz abkiihlen
lassen. Kokosdrink, Rapsél und
Almased dazugeben und

zu einem Shake mixen.

Extra-Tipp:
1 EL Original mit Mandel-

Vanille ersetzen. Nahrwerte: 257 kcal;

27 g E; 8gF; 18 gKH; 1,5 BE
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Falk’s
Lieblings-Shake

Zutaten:

100 ml Sojadrink (ungesiif3t),
100 ml Wasser, 2 TL Rapsdl,
50 g Almased Original, 1TL
l6slicher Kaffee/Instant Kaffee,
Eiswiirfel nach Geschmack

| Zubereitung:

Alle Zutaten in den

Mixer/Shaker geben
und mixen. Fir den
besonderen Frische-
Kick ein paar Eiswirfel
nach Geschmack

dazugeben.

Nzhrwerte: 263 kcal;
30gE 8gF; 18gKkH; 1,5BE

£3

Chai Latte

Zutaten: 50 g Almased
Original, 180 ml Wasser,
2 Teebeutel indischer
Chai Tee, 50 ml Milch
(1,5 % Fett), 2 TL Rapsal,
je 1 Prise Kurkuma, Ingwer
und Kardamom, V4 TL Zimt

Zubereitung: Tee
zubereiten und abkiihlen
lassen. Wenn er lauwarm -

ist, mit Milch und Ol
verrithren. Almased kraftig
unterrithren. Gewiirze
zugeben und geniellen.

Nshrwerte:
264 keal; 28 g E;
8gF; 19 g KH;
1,6 BE
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Nshrwerte: 242 kcal;
32 E 3gF 17 g KH; 1,4 BE
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DIE EXTRAVAGANTEN

Ann-Kathrin's
Lieblings-Shake

Zutaten:

50 g Almased Lactosefrei,
1 TL Backkakao (ungesii31),
1/2 TL Zimt, 2 EL Kokos
Joghurt (auf Soja-Basis),
100 ml Sojadrink
(ungesii3t), 100 ml Wasser,
2 TL Walnussal

Zubereitung:

Alle Zutaten im
Mixer gut mixen.
Lecker im Sommer
mit Crushed Ice.

| e B
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Blaubeerquark

Zutaten: 50 g Almased
Original, 150 g Magerquark,
50 ml Mineralwasser,

% Vanilleschote (Mark),
50 g Heidelbeeren (frisch
oder TK), 2 TL Rapsé!

Zubereitung: Quark mit
Mineralwasser glattrihren:
Vanillemark ausstreichen,

Heidelbeeren zerdriicken (bis
auf die Deko-Heidelbeeren)
und alle Zutaten gut mit-
einander verrithren. Almased
zum Schluss mit einem
Schneebesen unterrithren.

Nahrwerte:
357 keal; 47 g E;
8 g F; 23 g KH;
1,9 BE

Espresso
on top

Zutaten: 50 g Almased
Original, 125 g Magerquark,
40 ml Mineralwasser,

% Vanilleschote (Mark),

2 TL Rapsol

Topping: 25 g Magerquark,
25 ml kalter Espresso, 1 EL
frisch gepresster Orangensaft,
1 Msp. Backkakao (ungesii3t)

Zubereitung: Quark mit
Mineralwasser glattriihren,
Vanillemark und Ol
dazugeben, Almased kréftig
unterriihren. Fur das Topping:
Quark, Espresso und
Orangensaft verrithren, mit
Backkakao bestreuen.

Nahrwerte:
348 keal; 47 g E;
8gF; 21 gKH;
1,75 BE
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Almased Original

sel -
M Das originale Almased-Produkt fir
B~ jeden Tag nach bewshrter Rezeptur
aus Soja, Joghurt und Honig.

; Almased mit
Alrﬂ‘ﬁ'f'e‘l Mandel-Vanille-Geschmack

difock wei et fubfiivt

Der Liebling unserer Community
mit Mandel-Vanille-Geschmack.
Das Almased-Produkt fiir ein
besonderes Geschmackserlebnis.

: Almased Lactosefrei
ses ,
W Unbeschwerter Genuss bei
il Laktoseintoleranz. Das Almased-
s Produkt fir alle, die lieber auf
Laktose verzichten wollen.

Almased Shaker XL

Perfekt gemixt fir den schnellen Genuss.
Mit dem Almased-Shaker XL sind unsere
Shakes perfekt gemixt, bequem zu
transportieren und leicht zu reinigen.

Entdecken
Sie die Welt
der Almased-

Produkte

Almased Wellness GmbH
Leopoldstralle 180
80804 Miinchen

E-Mail:
info@almased.de

Kostenfreie Beratungs-Hotline:
0800 366 62 50 www.almased.de



