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Hamis tarétekercs

Bogrés Challenge siiti

Challenge Nér¢ stiti

Challenge ,,csdszarmorzsa”
Challenge zserbo

Challenge tiramisu

Edes kisértés - Hamis mignon

Csokis bevonés Chiskota

Csokis Chiskoétatekercs

Amerikai Chalacsinta

Challenge tiramisu pohardesszert
Challenge muffin

Challenge Sacher jellegii torta
Challenge puding

Hamis Rakoczi tarés izt pohdrdesszert
Réteges Challenge puding
Karamellas fatorzs

Jégkrém/fagyi

Challenge zserbotekercs

Chofri

Challenge Chiskoétatekercs

Amerikai Chalacsinta Challenge kollagén ontettel
Challenge Mmme-es toltott taska
Mini kiirtéskalacs kosarkak barackos zselével toltve
Toltott Challenge muffin

Challenge Hot Dog

Challenge bundas husi
Hagymas-sajtos izti Challenge langos
Challenge krumpliptiré és tocsni
Challenge , sajtmartas”

Bolognai hussal toltott taska
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Hamis tarotekercs

Adag: Az elkésziilt tekercs 1/4-ét fogyaszthatod el egy étkezésre.

Hozzavalok: Elkészités:
A tekercshez: A tekercs Osszetevéit j6 alaposan keverd el
. villaval, vagy kis habver6vel, majd az igy kapott

2 iing Clhpasiie Bievinte trn Clrtliange Chiskota tésztat tepsibe helyezett stit6papiron egy

Drink italpor lapattal szépen simitsd vékonyra. 180 fokra
* 2 kozepes méretii tojds elémelegitett stitében 12-13 perc alatt stisd készre.
e 1dlviz Amig a tészta siil, egy tiszta konyharuhat jol
e Késhegynyi siitdpor e vizezz be, és teritsd a konyhapultra. A kész, forré

tésztalapot erre szedd ki, és rogton, még forré

A toltelékhez: allapotaban lassan, szorosan tekered fel a

* 2 adag Tirégomboc izii Challenge Drink konyharuhaval egyiitt, és igy feltekerve hagyd
italpor kihdlni!

e 2 ek olivaolaj Fontos, hogy a konyharuha csak vizzel legyen

kif6zve, mert a mosodszer és az 6blit6 illatat, izét
kiilonben atveszi a piskéta is!

Amig a tészta hiil, készitsd el a tarégombde
e krémet. A Tarégomboc izti Challenge Drink

italport keverd el az olajjal, majd nagyon lassan
adagold hozza a vizet, mikdzben a villaval
folyamatosan kevered. Addig adagold hozza
apranként a vizet, amig iszapszer(, fényes masszat
nem kapsz. Fontos, ez ne legyen foly6s. Olyan
legyen mint a stir(i sar vagy iszap!

e kb. 0,5dlviz

Ha mar langyos a tészta, finoman tekerd ki.
El6fordulhat, hogy itt-ott elreped sajnos, de nem
kell megijedni, att6l még a végeredmény
gusztusos lesz, csak banj vele gyengéden.

J6 alaposan kend meg a tarékrémmel a tészta
bels6 felét, majd tekerd djra fel.
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Bogrés Challenge siiti

Adag: Az elkésziilt siiti egésze elfogyaszthato egy étkezésre.

Hozzavalok: Elkészités:

* 1 adag tetszes szerinti Challenge Drink A hozzéavaldkat alaposan keverd el egy kis
italpor talban, majd mikréba helyezve kb. masfél

e 1 kezepes tojds percig melegitsd. Igy egy légiesen konnyt

Chiskéta tésztat fogsz kapni, amit a talbol

* 1 késhegyni siitopor kiforditva fogyaszthatsz is.

e 04-0,5dlviz




Challenge Néro siiti

Fazekas Dorina receptje

Adag: Az elkésziilt desszert felét fogyaszthatod el egy étkezésre.

Hozzavalok:

A tésztahoz:

1 adag Retro vanilia izii Challenge
Drink italpor

1 tojds

kb. 0,5 dl viz

Késhegynyi siitopor
Késhegynyi szédabikarbona

A toltelékhez és a bevonathoz:

Fél adag Challenge tetszdleges izti
kollagén dntetpor

Feél adag Chocolate Brownie Challenge
Drink italpor

Fél evbkanal olivaolaj
Kevés viz

Elkészités:

A tésztahoz valo dsszetevik Osszekeverésével
készits stirtibb tésztat.

Toltsd a tésztat habzsakba, és siitépapirral bélelt
tepsire kisebb, kb. egyforma gombdcokat nyom;
ki beldle.

180 fokra el6melegitett stit6ben, als6-felsé
programon pér perc alatt stisd készre.

Készits el fél adag Challenge kollagén ontetport
a csomagolason leirtak szerint. (15 g ontetpor, 25
ml viz), és kend meg vele a Chiskéta
korongokat, majd ragaszd Sket ossze.

Tetejére készits fél adag Chocolate Brownie izti
Challenge Drink italporbol bevonét egy kicsit
higabb allagtira az 6sszetevék osszekeverésével,
majd csurgasd az elkésziilt stiteményekre.



Challenge , csaszarmorzsa”

Fazekas Dorina receptje

Adag: A teljes adag elfogyaszthat6 egy étkezésre.

Hozzavalok: Elkészités:
A morzsihoz: a A morzsdhoz sziikséges hozzavalokat keverd
« 1 adagoldkandl Kiirtdskaldcs izii 0ssze, majd normdl méretti Chalacsintanak

probéld megsiitni. Forditaskor tordeld szét a

Challenge Drink italpor
lapéttal, és igy stisd tovabb.

* 1 tojas

. 05 {ﬂ viz e A tetejére készits el 1 adag Challenge kollagén
ontetport a csomagolason jelzett médon (30 g

ontetpor, 50 ml viz), majd ontsd

a morzsa tetejére.

* Késhegynyi stitdpor
* Késhegynyi szodabikarbona
Az ontethez:

* 1 adag Challenge tetszéleges izii kollagén
ontetpor

e 05dlviz
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Challenge zserb6

Fazekas Dorina receptje

Adag: A teljes adag elfogyaszthat6 egy étkezésre.

Hozzavalok:

A tésztahoz:

3 adag Retro vanilia izii Challenge
Drink italpor

3 tojds

1,5 dl viz

Késhegynyi siitopor

Késhegynyi szodabikarbona

A bevonohoz:

1 adag Chocolate Brownie Challenge
Drink italpor

1 evbkandl olivaolaj

Kevés viz

A toltelékhez:

2 adag Challenge Barackos kollagén
ontetpor
1dlviz

Elkészités:

3 adagolokandl Retro vanilia izti Challenge Drink
italport, 3 tojast és 1,5 dl vizet, kevés siit6port és
szodabikarbonat keverj ki, majd egy szogletes
tortaforméban, 180 fokra el6melegitett siit6ben,
also-fels6 programon kb. 18-20 perc alatt stisd meg.

Mikor a Chiskéta kihtilt, vizszintesen harmadold el.
Készits el 2 adag Challenge Barackos kollagén
ontetet (60 g ontetporhoz 1 dl vizet hasznalj).

Az els6 Chiskotat egyenletesen kend meg vele,
helyezd r4 a masodik lapot, és azt is kend meg a
barackos toltelékkel. Miutan a harmadik lapot is
ratetted, készitsd el a tetejére a bevonoét.

1 adagolokanél Chocolate Brownie izti Challenge
Drinkhez adj 1 ev6kanal olivaolajat mikdzben
nagyon lassan adagolj hozza egy kevés vizet is.
Kicsit tobb vizet adj hozza, mint a klasszikus
bevonéhoz.

Az elkésziilt bevonot egyenletesen
teritsd el a zserb6 tetején.



Challenge tiramisu

Gyapjas Niki receptje

Adag: 2 adag Drink felhasznalasaval késziilt a desszert, igy egy étkezésre a felét fogyaszthatod el.

Hozzavalok: Elkészités:
A Chiskotdhoz: ° A Chiskotahoz sziikséges osszeteviket keverd
1 adag Kiirtdskaldcs izii Challenge Ossze, majd ontsd egy stit6papirral boritott
Drink italpor tepsibe. Kandl vagy spatula segitségével téglalap
o 1 tojds alakdra formézd a tésztat, majd stisd 180 fokra
e 04dlviz elémelegitett stitében 12 percig.

*  Késhegynyi stitopor A krém 6sszetevo6it ontsd egy shakerbe, és razd

A krémhez: alaposan 6ssze, majd ontsd ki 6ket 2 talba.
e 1 qdag .Ice Coffee Latte izii Challenge Helyezd a talakat a hiit6be, és hagyd a krémet
Drink italpor megdermedni.

e 15dlviz
*  Fél zacsko expressz zselatin
* 1 presszokavé

A kihdlt Chiskoétat vagd csikokra, és a felét tedd a
tal aljaba. Locsold meg egy kevés kavéval, majd
halmozz az elkésziilt krémbdl a Chiskoéta tetejére.
Helyezd ra a Chiskota masik felét, és ismételd
meg

a lépéseket.

Az igy elkésziilt tiramisu tetejét diszitheted
kavébabbal is.
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Adag: Az elkésziilt desszert harmada fogyaszthat6 el egy étkezésre.

Hozzavalok:

A Chiskotihoz:
2 adag Kiirtdskaldcs izii Challenge

Drink italpor

2 tojds
1dlviz

2 késhegynyi siitépor
A toltelékhez és bevonohoz:
1 adag Challenge Epres kollagén

ontetpor
0,5 dl viz

1 adagolokandl Pisztdciakrém izii
Challenge Drink italpor

Kevés viz

Elkészités:

A Chiskoétahoz sziikséges Osszetevket keverd
Ossze, majd ontsd egy egy stitépapirral boritott
tepsibe. Kanal vagy spatula segitségével téglalap
alaktra formdazd a tésztat, majd stisd 180 fokra
el6émelegitett stitében 12 percig.

Ha kész, vard meg, amig kihtil, majd szaggass kerek
formékat a Chiskoétabol.

Amig htil, készitsd el a tolteléket az epres
ontetporbdl a csomagolason jelzett médon (30 g
ontetpor, 50 ml viz).

A Chiskoétakorongokat vékonyan kend meg vele,
majd rétegezz egymasra 3-4 korongot.

Készits a Pisztaciakrém izti Challenge Drink italpor
és egy kevés viz 0sszekeverésével egy stirti masszat.
Fontos, hogy a bevono ne legyen hig.

Tedd kiilon tanyérra az egyik Chiskétatornyot,
és benedvesitett spatula vagy kés segitségével
Ovatosan kend korbe a masszaval,

majd tedd par érara htit6be.

PHNCHEE
MUFHR
WAFRE

+ TIPP: A megmaradt 6sszetev6kbdl isteni poharkrémet tudsz késziteni a kimaradt Chiskéta

és ontet rétegezésével, amit a pisztaciakrém iz(i bevonéval koronazhatsz meg a tetején.



Csokis bevonos Chiskoéta

Adag: 2 adag Drinkbdl késziil a bevonos Chiskoéta, igy a felét fogyaszthatod el egy étkezésre.

Hozzavalok: Elkészités:
A Chiskotdhoz: 0 A Chiskoéta sszetevéit jo alaposan keverd el
* 1 adagoldkandl szabadon vdlasztott izii villaval, vagy kis habver6vel, majd az igy kapott
Challenge Drink italpor Chiskota tésztat tepsibe helyezett stit6papiron egy
e 1 kizepes méretii tojis lapattal szépen simitsd el vékonyra. 180 fokra
e 05 dluviz el6émelegitett stitében 12-13 perc alatt stisd készre.
1 késhegynyi siitépor Készitsd el a bevonatot. 1 adagot a valasztott iz
Abeionchos. Challenge Drink italporbol keverj 6ssze 1 evékanal
o 1ada oiékandl Chocolate Brownie izl olivaolajjal és pici vizzel mig iszapszert allagot nem
8 L . kapsz.
vagy Mogyoros tejcsoki izti Challenge o o y
Drink italpor Kend az elkésziilt bevonatot a Chiskoéta tetejére,
. és szeleteld fel a Chiskotat.

1 ek olivaolaj (kihagyhatd)
Kevés viz




Csokis Chiskoétatekercs

Adag: 2 adag Drinkbdl késziil a tekercs, igy a felét fogyaszthatod el egy étkezésre.

Hozzavalok: Elkészités:
A Chiskotihoz: ° A Chiskéta osszetevéit jo alaposan kevered el villaval,
* 1 adagoldkandl szabadon vdlasztott izii vagy kis habver6vel, majd az igy kapott Chiskéta

tésztat tepsibe helyezett stit6papiron egy lapattal
szépen simitsd el vékonyra. 180 fokra el6melegitett
stitében 12-13 perc alatt stisd készre.

Amig a tészta siil, egy tiszta konyharuhét jol vizezz be
és teritsd le a konyhapultra. A kész, forré tésztalapot

Challenge Drink italpor
1 kézepes méretii tojds
0,5 dl viz

1 késhegynyi stitopor

A toltelékhez: erre szedd ki, és rogton, még forré allapotaban lassan,
* 1 adagolckandl Chocolate Brownie izti szorosan tekered fel a konyharuhéval egyiitt, és igy
vagy Mogyoros tejcsoki izii feltekerve hagyd kihdlni!
Challenge Drink italpor Fontos, hogy a konyharuha csak vizzel legyen kif6zve,
* 1 ek olivaolaj (kihagyhato) mert a mososzer és az 6blitd illatat, izét kiillonben

atveszi a Chiskota is!

Amig a tészta htil, készitsd el a tolteléket. 1 adagot
a vélasztott izti Challenge Drink italporbol kever;j
Ossze 1 evékanal olivaolajjal és pici vizzel mig
iszapszert allagot nem kapsz.

Kevés viz

L] (]
: . .. S Ha mar langyos a tészta, finoman tekerd ki.
% o ° El6fordulhat, hogy itt-ott elreped sajnos, de nem kell
o megijedni, attél még a végeredmény gusztusos lesz,

csak banj vele gyengéden. J6 alaposan kend
meg a csokis toltelékkel a tészta bels6 felét,
majd tekerd djra fel.

CHAL



Amerikai Chalacsinta

Adag: 1 adag Drink felhasznalasaval késziilt, igy a teljes adag elfogyaszthato egy étkezésre.

Hozzavalok: Elkészités:

* 1 adagoldkandl szabadon vdlasztott édes 0 Az alapanyagokat egy kis talkdban csomémentesre
vagy sds Challenge Drink italpor keverd el.. Stirti palacsintatésztat kell kapj. Kevés

o 1 tojds olivaolajjal kikent serpeny6ben kozepes fokozaton
o 05 dlviz siiss kis Chalacsintakat az elkésziilt tésztabol.

*  Késhegynyi stitopor

Tipp: Ha s6s drinkbél készited, akkor egy kis friss
fokhagymaval megkenheted a tetejét, valamint
fogyaszthatsz mellé egy kevés paprikat, uborkat,
vagy akar lilahagymat is.

TINRAKE
WEY '\‘\_
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Challenge tiramisu pohdardesszert

Gyapjas Niki receptje

Adag: 2 adag Drink felhasznalasaval késziilt a desszert, igy egy étkezésre a felét fogyaszthatod el.

Hozzavalok:

A Chiskotihoz:

* 1 adag Kiirtdskaldcs izii Challenge
Drink italpor

* 1tojas

e 04dlviz

*  Késhegynyi siitépor

A krémhez:
*  1adag Ice Coffee Latte izii Challenge
Drink italpor

e 15dlviz
»  Fél zacsko expressz zselatin
* 1 presszokavé

Elkészités:

A Chiskoétahoz sziikséges Osszetevket keverd
Ossze, majd ontsd egy stitépapirral boritott tepsibe.
Kanél vagy spatula segitségével téglalap alaktra
formazd a tésztat, majd siisd 180 fokra elémelegitett
stitében 12 percig.

A krém sszetevéit ontsd egy shakerbe, és razd
alaposan 6ssze, majd ontsd ki 6ket 2 talba.

Helyezd a talakat a htitébe, és hagyd a krémet
megdermedni.

Kockazd fel a kihtilt Chiskotat, és készits el két
poharat.

A poharak aljaba oszd el a felkockazott Chiskéta
felét, majd locsold meg 6ket kavéval.

Rétegezz a krémbdl a Chiskoéta tetejére, majd
ismételd meg a 1épéseket a Chiskoéta ajboli poharba
halmozasatol.

Az igy elkésziilt pohdrdesszert tetejét diszitheted
kavébabbal is.



Challenge muffin

Adag: A muffin 1 adag Drink elkészitésével késziil, igy a teljes adag elfogyaszthat6 egy étkezésre.

Hozzavalok: Elkészités:
* 1 adagolokandl szabadon vdlaszthato A hozzéavaldkat keverd ssze egy talban, 6ntsd a
izti Challenge Drink italpor kapott tésztat a muffin formakba, majd 180 fokra
o 1 tojds elémelegitett stit6ben siisd 11-12 percet.
e 05dlviz
*  Késhegynyi siitopor Tipp! Készitheted két izb6l is a muffinokat, 1-1

adagolokanal Challenge Drinkbdl kiilon kikevert
tészta Osszedntésével, igy foltos boci muffinokat
kapsz.
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Challenge Sacher jellegti torta

Adag: Egy étkezésre a torta 1/5-ét fogyaszthatod el.

Hozzavalok:

A Chiskétihoz:

*  3adag Zserbo baracklekvdrral izii
Challenge Drink italpor

e 1-1,5dlviz

* 3tojds

*  Kewvés siitdpor

A toltelékhez és a csokibevonathoz:

* 1 adag Barackos Challenge kollagén
ontetpor

* 1 adag Chocolate Brownie izti
Challenge Drink italpor

* 1 evbkandl olivaolaj

*  Kevésviz

Elkészités:

A 3 adag zserbos Challenge Drink italporbdl
készitsd el a Chiskotat. A hozzavaldkat egy talban
keverd el csomémentesre, mikdzben a vizet
apranként ontsd hozz3, figyelve arra, hogy ne
legyen tal hig a tészta.

Ontsd tortaformaba, és 180 fokra el6melegitett
stit6ben stisd 18-20 percig.

Keverj ki egy adag Barackos Challenge kollagén
ontetport a csomagoladson leirtak szerint.

Készitsd el a csokibevonatot. 1 adag Chocolate
Brownie iz{i Challenge Drink italport keverj dssze 1
ev6kanal olivaolajjal és kevés vizzel mig iszapszerti
allagot nem kapsz.

Allitsd 6ssze a tortat. A megsiilt Chiskotat vagd
vizszintesen félbe, majd kend meg a barackos
toltelékkel az alsé lapot. Helyezd a tetejére a masik
lapot, majd vond be a torta tetejét a csokimazzal.
Ehhez a legjobb, ha picit vizes spatulat hasznalsz,
azzal kénnyen teritheté a maz a tortan.

Tedd htit6be, hogy az izek 6sszeérhessenek.
Ezt kovetSen a torta fogyaszthato.

FURGME
WUFEN
WAFRLE



Challenge puding

Adag: A puding 1 adag Drink elkészitésével késziil, igy a teljes adag elfogyaszthat6 egy étkezésre.

Hozzavalok: Elkészités:
* 1 adagolokandl tetszés szerinti Az alapanyagokat j6 alaposan razd ossze egy
Challenge Drink italpor shakerben, majd 6ntsd poharba vagy puding-

1,5 dl viz formaba.
8 g expressz zselatin Helyezd dermedésig htitébe.




Hamis Rékoczi taros {zi pohdrdesszert

Adag: A desszert 2 adag Drink felhasznalasaval késziilt, igy egy étkezésre a kész mennyiség felét fogyaszthatod el.

Hozzavalok: Elkészités:
A Challenge pudinghoz: A Chiskoétahoz az alapanyagokat keverd
* 1 adag Turégomboc izii Challenge csomémentesre. Ontsd felmelegitett, olivaolajjal
Drink italpor kikent palacsintastit6be. Amikor elkezd stilni,
e 1,5dlviz szagassd aprobb darabokra egy fakanal
* 8 g expressz zselatinpor segitségevel.
Az ontethez: Amig a Chiskétadarabkak hitilnek, egy shakerben
* 1 adagolokandl Challenge Barackos razd Ossze a puding alapanyagait, illetve keverd ki
kollagén ontetpor a barackos ontetet a csomagolason jelzett médon.
e 05-1dlviz Fogj két poharat, és kezd el rétegezni a
A Chiskotdhoz: finomsagokat. Alulra keriiljon egy kis barackos
* 1 adagolokandl Kiirtdskaldcs izt ontet, majd helyezz ra Chiskétadarabokat,
Challenge Drink italpor végezetiil ontsd rd a pudingot.
* 1tojas ’ Mindent fele-fele aranyban ossz el a két poharban,
* 05dlviz igy lesz egy pohérdesszert egy adag.
*  Keshegynyi siitopor Az elkésziilt desszerteket tedd be a hiitébe
°c e Osszedermedni.
. .. .. : : o’ S Amikor a puding is megszilardult, 6ntsd a tetejére a
o, ° o o, maradék barackos ontetet.
(]




Adag: A puding 1 adag Drink elkészitésével késziil, igy a teljes adag elfogyaszthato egy étkezésre.

Hozzavalok: Elkészités:
o Izenként1 adagolokandl szabadon o Az alapanyagokat izenként kiilon-kiilon jo alaposan
vilaszthato izii Challenge Drink italpor razd 0ssze egy shakerben, majd 6ntsd poharba vagy
o [zenként 1,5 dl viz pudingformaba az els6 réteget.
o [Izenként 8 gr expressz zselatin Viérd meg, amig az els6 réteg a htit6ben

megdermed. Ezt kovetSen ontsd réd a kovetkez6
réteget, és ismét vard meg, amig ez a réteg is
megdermed.

Ismételd ezeket a lépéseket amig minden kikevert
izt fel nem hasznaltal.

MR
MBFRE
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Karamellas fatorzs

Adag: 5 adag Drinkb6l késziilt a tekercs, tehat az 1/5-ét fogyaszthatod el egy étkezésre.

Hozzavalok:

A Chiskotahoz:

* 2 adagolokandl Retro vanilia izl
Challenge Drink italpor

* 2 tojds

e 1dlviz

*  Késhegynyi siitdpor

A toltelékhez:

* 2 adagolokandl Tejkaramella izii
Challenge Drink italpor

* 2 evbkanal olivaolaj

*  Kevésviz

A bevondhoz:

* 1 adagolokandl Mogyoros tejcsoki izii
Challenge Drink italpor

* 1 evbkandl olivaolaj

*  Kevés viz

Elkészités:

FURCRIE
HUFFR
WAFFLE

A tekercs sszetevdit j6 alaposan keverd el villaval,
vagy kis habverével, majd az igy kapott tésztat
tepsibe helyezett stit6papiron egy lapattal szépen
simitsd el vékonyra. 180 fokra el6melegitett stit6ben
12-13 perc alatt stisd készre.

Amig a tészta siil, egy tiszta konyharuhat jol vizezz
be, és teritsd le a konyhapultra. A kész, forré tészta-
lapot erre szedd ki, és rogton, még forré allapotaban
lassan, szorosan tekerd fel a konyharuhéval egyiitt,
és igy feltekerve hagyd kihtilni!

Fontos, hogy a konyharuha csak vizzel legyen
kif6zve, mert a mosdszer és az oblits illatat, izét
kiilonben atveszi a Chiskéta is!

Amig a tészta hiil, készitsd el a tolteléket. A 2
adagolokanal Nosztalgia tejkaramella izti Challenge
Drink italport keverd 6ssze 2 ev6kanal olivaolajjal és
pici vizzel mig iszapszerd, fényes allagot nem kapsz.
Fontos, ez ne legyen foly6s. Olyan legyen mint a
stirli sar vagy iszap.

Ha mar langyos a tészta, finoman tekerd ki.
El6fordulhat, hogy itt-ott elreped sajnos, de nem kell
megijedni, attél még a végeredmény gusztusos lesz,
csak banj vele gyengéden. J6 alaposan kend meg a
toltelékkel a tészta bels6 felét, majd tekerd djra fel.

A toltelékkel azonos moédon készitsd el a bevonoét is
1 adag Mogyoros tejcsoki izti Challenge Drink
italpor, 1 ev6kanal olivaolaj és némi viz
felhasznélasaval, majd egy megnedvesitett
lapatkaval egyenletesen vond be a tekercset az igy
kapott krémmel.
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Jégkrém/tagyi

Adag: Az elkésziilt jégkrém egésze elfogyaszthaté egy étkezésre.

Hozzavalok: Elkészités:

* 1 adagolokandl szabadon vdlasztott izii ° Készitsd el a drinket a megszokott médon 2 dl viz
Challenge Drink italpor felhasznélasaval.
* 2dlviz
e Ontsd a drinket jégkrém forméakba, majd helyezd a

fagyasztéba par 6rdra, vagy amig megfagy.




Challenge zserbotekercs

Adag: Az elkésziilt stitemény negyedét fogyaszthatod el egy étkezésre.

Hozzavalok:
A Chiskotihoz:

2 adagolokanal Zserbo baracklekvarral
izti Challenge Drink italpor

2 tojds
1dlviz
Késhegynyi siitopor

A toltelékhez:

2 adagolokandl tetszéleges izii
Challenge kollagén ontetpor
B61dlviz

A bevonohoz:

1 adagolokanal Chocolate Brownie izii
Challenge Drink italpor

Egy evdkandl olivaolaj

Kevés viz

Elkészités:

&-s @ EPAES FLLKEEN VTS

A tekercs 9sszetevdit j6 alaposan keverd el villaval,
vagy kis habverével, majd az igy kapott tésztat tepsibe
helyezett stit6papiron egy lapattal szépen simitsd el
vékonyra. 180 fokra elémelegitett stit6ben 12-13 perc
alatt stisd készre.

Amig a tészta siil, egy tiszta konyharuhat jol vizezz be,
és teritsd le a konyhapultra. A kész, forré tésztalapot
erre szedd ki, és rogton, még forré allapotaban lassan,
szorosan tekerd fel a konyharuhaval egyiitt, és igy
feltekerve hagyd kihtIni!

Fontos, hogy a konyharuha csak vizzel legyen kif6zve,
mert a mososzer és az Oblit6 illatat, izét kiilonben
atveszi a Chiskota is!

Amig a tészta hiil, készitsd el a tolteléket. Két adagot a
valasztott izi Challenge kollagén dntetporbdl készits el
a csomagoldson jeloltek szerint (2 adag ontetpor, 1 dl
viz), majd hagyd stirtisodni 3-4 percet.

Ha mar langyos a tészta, finoman tekerd ki.
El6fordulhat, hogy itt-ott elreped sajnos, de nem kell
megijedni, attél még a végeredmény gusztusos lesz,
csak banj vele gyengéden. J6 alaposan kend meg a
toltelékkel a tészta belsé felét, majd tekerd djra fel.

Készitsd el a bevonot. Keverd csomémentesre a csokis
italport az olivaolajjal, mikdzben lassan, csepegtetve
adagold hozza a vizet amig iszapszer( fényes masszat
nem kapsz. Fontos, ez ne legyen folyds, olyan legyen
mint a stirti sar vagy iszap!

A feltekert zserbotekercs kiilsé felét kend meg
egyenletesen a bevonodval egy benedvesitett lapatka
segitségével.




Chofri

Adag: Az elkésziilt Chofri egésze elfogyaszthat6 egy étkezésre.

Hozzavalok: Elkészités:
1 adagolokandl szabadon vilaszthato Az alapanyagokat egy kis tdlkaban keverd el
izti Challenge Drink italpor csomomentesre. Stirti palacsintatésztat kell kapj.
1 tojas
O"? dl viz o e Kevés olivaolajjal kikent gofristitében
Késhegynyi siitopor siisd ki a tésztat.

PANCHEE
WIFEN
WIFRE




Challenge Chiskoétatekercs

Adag: Az elkésziit tekercs felét fogyaszthatod el egy étkezésre.

Hozzavalok:

A Chiskotahoz:

* 2 adagolokandl Retro vanilia izl
Challenge Drink italpor

* 2 tojds

e Idlviz

*  Késhegynyi siitdpor

A toltelékhez:

* 2 adagolckandl tetszéleges izii
Challenge kollagén ontetpor

e Béldlviz

Elkészités:

A tekercs Osszetevdéit j6 alaposan keverd el
villaval, vagy kis habver6vel, majd az igy kapott
tésztat tepsibe helyezett stit6papiron egy lapattal
szépen simitsd el vékonyra. 180 fokra
el6émelegitett stitében 12-13 perc alatt stisd készre.

Amig a tészta stil, egy tiszta konyharuhat j6l
vizezz be, és teritsd le a konyhapultra. A kész,
forr¢ tésztalapot erre szedd ki, és rogton, még
forr¢ allapotaban lassan, szorosan tekerd fel a
konyharuhaval egyiitt, és igy feltekerve hagyd
kihtlni!

Fontos, hogy a konyharuha csak vizzel legyen
kif6zve, mert a mosodszer és az oblit6 illatat, izét
kiilonben atveszi a Chiskéta is!

Amig a tészta hiil, készitsd el a tolteléket. Két
adagot a valasztott iz(i Challenge Kollagén
ontetporbdl készits el a csomagolédson jeloltek
szerint (2 adag ontetpor, 1 dl viz), majd hagyd
strtisodni 3-4 percet.

Ha mar langyos a tészta, finoman tekerd ki.
El6fordulhat, hogy itt-ott elreped sajnos, de nem
kell megijedni, att6l még a végeredmény
gusztusos lesz, csak banj vele gyengéden. J6
alaposan kend meg a toltelékkel a tészta belsé
felét, majd tekerd djra fel.

g BARACKITS KILLAGEA BT
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Amerikai Chalacsinta
Challenge kollagén ontettel

Adag: Ha reggelire vagy tizérai fogyasztod, akkor az 6ntet mennyiségével nem kell szamolni,
de ha vacsorara eszed, akkor ott az egy adag kb. ¥s-ét fogyaszd csak el.

Hozzavalok: Elkészités:
A Chalacsintihoz: Az alapanyagokat egy kis talkaban
1 adagoldkandl szabadon vdlaszthato csomoOmentesre keverd el. Stirti palacsintatésztat
izii Challenge Drink italpor kell kapj. Pici olivaolajjal kikent serpeny6ben
o 1 tojds kozepes fokozaton stiss kis Chalacsintdkat az
e 05 dlviz elkésziilt tésztabol.
*  Késhegynyi siitopor A barackos vagy epres kollagén dntetporbol
Az ontethez: készits a csomagolason jelzett médon egy adag
* 1 adagoldkandl tetszbleges izii ontetet (30 g dntetpor, 1 dl viz).
Challenge kollagén dntetpor e Locsold meg a Chalacsintakat az dntettel. Nem
e Idlviz fogod a teljes mennyiséget felhasznalni, igy ami

maradt, azt rakd htit6be tovabbi felhasznélasig.

PANGAKE e EPRES ko agey et
MEER
WAFFLE




Challenge Mmm-es toltott taska

Adag: A batyu 1 adag Drink elkészitésével késziilt, igy egy étkezésre a teljes adag elfogyaszthato.

Hozzavalok: Elkészités:
A tésztihoz: A tésztahoz sziikséges OsszetevSket keverd el, mig
1 adag szabadon vdlaszthatd izii palacsinta stirtiségl tésztat nem kapsz.
Challenge Drink italpor Készitsd el a valasztott 6ntetport a csomagoldson
* 1 tojas leirtak szerint (30 g dntetpor, 0,5 dl viz).
y O,f/i dl viz o Olivaolajjal kikent serpeny6ben kezdj el amerikai
*  Késhegynyi stitopor palacsinta méretti korongokat siitni a tésztabol.
A toltelekhez: . o, Amikor mar kezd a teteje is atstilni a
© 1 adag, tei'f‘s z6leges izil Challenge Chalacsintdnak, akkor helyezz mindegyikre egy kis
kollagén ontetpor

adag ontetet tolteléknek, majd 6vatos mozdulattal
tekerd fel, vagy hajtsd félbe a Chalacsintat, és hagyd
igy tovabb siilni, amig el nem késziil.

e 05dlviz
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Mini kiirt6skalacs kosarkak
barackos zselével toltve

Adag: Az elkésziilt adag egésze elfogyaszthato egy étkezésre.

Hozzavalok: Elkeszites:
A tésztihoz: ° A tészta alapanyagait egy kis tdlkaban
1 adagoldkandl Kiirtdskaldcs iz csomOmentesre keverd el. Stirti palacsintatésztat
Challenge Drink kell kapj.
* 1tojas Adagold kanallal a tésztat a kis formékba, és 180
e  05dlviz fokra el6melegitett stitében 13-14 perc alatt stisd
*  Késhegynyi siitépor készre. Ha megstilt, vedd ki, és hagyd kihdlni.
A toltelékhez: ) Amig a kosarkak htilnek, készitsd el a tolteléket
* 1 adagolokandl Retro Oszilé Manker egy shakerben az ¢sszetevSk alapos
Beauty Drink italpor Osszerazasaval, majd hagyd egy kicsit pihenni, de
e Idlviz ne hagyd teljesen megdermedni a folyadékot.
*  8grexpressz zselatin A kihtlt kosarkakat toltsd meg vele, majd tedd
6ket hiitébe a zselé teljes megdermedéséig.

PRRLAXE
HAOFEIN
WAFRE




Toltott Challenge muffin

Adag: Az elkésziilt muffinak a fele fogyaszthato el egy étkezésre.

Hozzavalok: Elkészités:
A Challenge muffinhoz: °

1 adagolokandl Chocolate Brownie izii

A muffinhoz val6 hozzavalékat keverd 6ssze egy
talban, ontsd a kapott tésztat a muffin formakba,

Challenge Drink majd 180 fokra el6melegitett stit6ben stisd 11-12

« 05dloiz percet.

e 1tojas e A toltelékhez készitsd el a Challenge kollagén

*  Késhegynyi siitdpor Ontetet a csomagolason leirtak szerint

A toltelékhez: (30 g por, 0,7 dl viz), majd toltsd habzsakba.

* 1 adagolckandl tetszdleges iz A muffinok tetején keresztiil nyomd a tolteléket a
Challenge kollagén ontetpor muffinok belsejébe.

y ?, 7 dl viz Készitd el a bevonét. Folyamatos kevergetés mellett

A krémhez: lassan adagold a vizet amig stir(i iszap allaga

* 1 adagolokanal tetszileges izii masszat nem kapsz. Toltsd ezt is habzsékba.

Chal,leng e Drink italpor Korkoros mozdulatokkal nyomd a muffinok tetejére
e Kevés viz a bevonét.




Challenge Hot Dog

Adag: 5 db jon ki 1 adag Pancake porbél. Megoszthat6 tgy, hogy 3 db reggelire és 2 db tizéraira
zoldséggel kiegészitve. Vacsordra viszont nem fogyaszthato.

Hozzavalok: Elkészités:

* 1 adagoldkandl Sajtos-hagymds lingos a Az alapanyagokat a virsli kivételével keverd ossze.
izii Challenge Pancake por Stirti nokedli allagu tésztét kell kapj.

* 1 tojas e Ezekbdl siiss kis amerikai palacsinta formaja

*  Kevés (0,2-0,3 dl) viz tésztalapokat, majd a kozepiikbe helyezz egy

» 1 késhegynyi siitépor megfelel6é méreti virslit (minivirsli, vagy klasszikus
* 5 db magas fehérjetartalmii minivirsli méretd virsli félbevagva). Spatuldval szépen lassan

forditsd ra a Chalacsintét a virslire agy, hogy a
tészta korbeolelje azt.

Picit forgasd kozben, hogy minden oldala atstiljon,
majd fogyaszthatod is.

s
WFEN
WAFFLE



Challenge bundas husi

Adag: 1 adag Pancake por felhasznalasaval késziilt, igy a teljes adag elfogyaszthat6 egy étkezésre.

Hozzavalok: Elkészités:

o 1 adagolékandl Bunddskenyér iz1l vagy A Pancake port és a tojast keverd 6ssze, mikdzben a
Sajtos-hagymds ldngos izii Challenge vizet lassan adagold hozza. Egy stir(i palacsinta-
Pancake por tészta allagot kell kapj.

e 1 tojds e A mintaétrendben megadott mennyiségti

e 03-04dlviz hust/ zoldséget borits be az igy kapott keverékkel,

* A mintaétrendben megadott majd a szokott médon siisd ki.
mennyiségii hiis vagy zoldség Ne forgasd siités kozben, szépen vard meg, amig

megsiil az egyik oldala, majd csak ekkor forditsd
meg, hogy elkeriild a bunda levalasat.




Adag: Az elkésziilt adag egésze elfogyaszthat6 egy étkezésre.

Hozzavalok: Elkészités:

* 1 adagoldkandl Sajtos-hagymds lingos Az alapanyagokat keverd csomémentesre, majd
izii Challenge Pancake por olivaolajjal kikent serpeny&ben stiss amerikai

e 1 tojds palacsinta méret langosokat. Ne mozgasd sokat,
5 (5 gl i mindkét oldala 1-2 perc alatt atstil.

e Télald izlés szerint lilahagymaval, fokhagymaval.




Challenge krumplipiiré és tocsni

Adag: Az elkésziilt batyu egészét elfogyaszthatod egy étkezésre.

Hozzéavalok: Elkészités:
A piiréhez: Piiré:
*  1adag Chall h is k lipiiré
algngr B A krumplipiiré alapport készitsd el a
e 12-14dlviz csomagolédson jelzett médon. (45 g alappor és
*  Pdr csepp szdjasz0sz 1,2-1,4 dl viz)
* Ujhagymaadisziteshes Talalaskor cseppents par csepp sz6jaszoszt a
A tocsnihoz: . .
’ . o tetejére, és szord meg felkarikazott
*  1adag Challenge hagymads krumplipiiré L. h
alappor tjhagymaval.
* 1tojis
e 04-0,5dlviz , .
Toesni:

A técsni Osszetevoit keverd dssze, mig stirti

° ([ ]
S ... . . palacsinta allaga tésztat nem kapsz.
° ! ® oo .. o Olivaolajjal megkent, elémelegitett
LA A serpeny&ben siiss korongokat a tésztabol.
e P J




Adag: Egy étkezéshez a martas felét fogyaszthatod el, a masik felét a kovetkezd felhasznélasig tartsd htitében.

Hozzavalok: Elkészités:
1 adagoldkandl Sajtos-hagymds lingos A hozzavaldkat jol keverd el mig csomomentes,
izii Challenge Pancake por majonézszerti allagot nem kapsz.
* 1 evbkandl szdjaszosz Az elkésziilt martéassal gazdagithatod barmelyik
*  Kewvés 0rdlt bors Challenge fogasod.
e kb.0,5dlviz
o ®°
. ° o .. [ I )
° [ ] ‘ [ .. :
) [ ]
oo [ X J '




Bolognai htssal toltott taska

Adag: Az elkésziilt taska egészét elfogyaszthatod egy étkezésre.

Elkészités:

Hozzavalok:
A batyuhoz:

1 adag Sajtos-hagymads ldngos izii
Challenge Pancake por vagy Bunddskenyér
izti Challenge Pancake por

1 tojds

0,3 dl viz

Késhegynyi stitopor

A toltelékhez:

Darilt csirkemell a mintaétrendben
megadott mennyiségben

Y4 fej voroshagyma

1-2 gerezd fokhagyma

1-2 kisebb paradicsom

A daralt csirkemellb6l kevés hagyma,
fokhagyma és paradicsom hozzaadaséaval
készits egy ragut. Ne legyen til sz6szos, mert
akkor nem tudod majd belettlteni a batyuba.

Alacsony fokozaton készits 3 nagyobb
méretti amerikai Chalacsintat.

A Chalacsintak egyik felére tegyél 1-1 kanal
htisos ragut, majd szépen forditsd a tészta
masik felét a ragura. Amikor az egyik oldala
megsiilt, forditsd at, hogy szépen atstiljon a
masik oldala is. Fontos, hogy alacsony
fokozaton stisd, hogy a belseje is at tudjon
stilni.

A megmaradt ragut talald a batyuk mellé.
Ehhez egyéb koretet mar nem, de egy adag
friss kevert salatat vagy brokkolit még
fogyaszthatsz.
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