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Die Unachuld venw Jounde

Das Grundrezept - Pur, unschuldig und mit ein paar Schokistreuseln

ZUTATEN

6g GOT7 Eiklarpulver
40ml Wasser

159 GOT7 Eryhrit
90g GOT7 Fibersirup

GOT7 Flavordrops nach
Wahl*

192 kcal

0,2 g Fett

17,2 g Kohlenhydrate
4,9 g Protein

ZUBEREITUNG

Eiklarpulver zum Wasser geben und
direkt mit den Handmixer auf- bzw.
steif schlagen. GOT7 Erythrit hinzufi-
gen und weiter schlagen.

Glanzt der Eischnee, GOT7 Fiber Sirup
schluckweise einflieBen lassen, dabei
immer weiter schlagen.

Ist dein FooxFluff schon schon fest,
gib ein paar GOT7 Flavordrops nach
Wahl hinzu und Mixe noch mal ganz
kurz durch.

Zur Zubereitung in bewegten Bildern

Entdecke mehr Varianten
blog.got7.de/fooxfluff

*Die Dosierung der Flavordrops ist
ganz deinem persénlichen Geschmack
liberlassen.




Kokooniisachen

Vegan! trotz Kokosnuss-Fleisch

ZUBEREITUNG

ZUTATEN Aguafaba mit den Handmixer auf- bzw.
steif schlagen.
40ml Aquafaba

(Kochwasser von Kichererbsen /
frisch oder aus der Dose)

Tipp: mit Sahnesteif gelingt es oft besser

Erythrit hinzufigen und weiter schla-

90g GOT7 Fibersirup Glanzt der Fake-Eischnee, GOT7 Fiber
GOT7 Flavordrops Sirup schluckweise einflieBen lassen,
Coconut dabei immer weiter schlagen.
optional Ist dein veganer FooxFluff schon schon

fest, gib GOT7 Flavordrops und wenn
du magst Kokosflocken hinzu und Mixe
noch mal ganz kurz durch.

2 TL Kokosflocken

(zuckerarm)

3-.4_Coquitlos

(Mini-Kokosniisse) ANRICHTEN
Gib deinen veganen FooxFluff in deine
Lieblings Schissel und toppe ihn mit

Mini-Kokosnussen.

245 kcal

7,19 Fett
17,89 Kohlenhydrate
1,89 Protein




Raspbevuy Cheesecake

fruchtig kiihl und sif vereint auf einem Loffel

ZUTATEN

129 GOT7 Eiklarpulver
40ml Wasser

10g GOT7 Eryhrit

90g GOT7 Fibersirup

8-10 Tropfen GOT7
Flavordrops Cheesecake

Lebensmitelfarbe, pink
(optional)

auflerdem

10 Stk. Himbeeren,
gefroren

240 kcal

0,4 g Fett
23,6 g Kohlenhydrate
10,3 g Protein

ZUBEREITUNG

Eiklarpulver zum Wasser geben und
direkt mit den Handmixer auf- bzw.
steif schlagen. GOT7 Erythrit hinzufu-
gen und weiter schlagen.

Glanzt der Eischnee, GOT7 Fiber Sirup
schluckweise einflieBen lassen, dabei
immer weiter schlagen.

Ist dein FooxFluff schon schon fest, gib
die GOT7 Flavordrops und wenn du
magst etwas Lebensmittelfarbe hinzu
und mixe noch mal kurz durch.

ANRICHTEN

Gib den FooxFluff in deine Lieb-
lings-Schissel und toppe ihn mit den
Himbeeren.




Choco-Deluxe

Rocky Road Style

ZUTATEN

129 GOT7 Eiklarpulver
40ml Wasser

159 GOT7 Eryhrit

90g GOT7 Fibersirup

10 Tropfen
GOT7 Flavordrops Nougat

10g Kakaopulver, stark entslt

auflerdem
2 TL Mini-Marshmallow

(zuckerfrei)

1 TL Mandeln, gehackt
1/2 TL GOT7 Protein Spread
1/2 TL Mini-Choco-Chips

(zuckerfrei)

421 kcal

12,89 Fett
31,2g Kohlenhydrate
17,59 Protein
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ZUBEREITUNG

Eiklarpulver zum Wasser geben und
direkt mit den Handmixer auf- bzw.
steif schlagen. GOT7 Erythrit hinzufi-
gen und weiter schlagen.

Glanzt der Eischnee, GOT7 Fiber Sirup
schluckweise einflieBen lassen, dabei
immer weiter schlagen.

Ist dein FooxFluff schon schon fest,
gib die GOT7 Flavordrops und das
Kakaopulver hinzu und Mixe noch mal
kurz durch.

ANRICHTEN

Gib den FooxFluff in deine Lieblings-

Schussel wirf die Marshmallows und

Nisschen driber und am Ende gibst

du noch etwas geschmolzenes Prote-
in-Spread sowie ein paar Mini Choco-
late-Chips on Top.




¢ Mo'es

..heute darfst du mal mit dem Feuer spielen

ZUBEREITUNG
ZUTATEN FOOXFLUFF:
Fiir den FooxFluff Eiklarpulver zum Wasser geben und
direkt mit den Handmixer auf- bzw.
6g GOT7 Eiklarpulver steif schlagen. GOT7 Erythrit hinzufu-
40ml Wasser gen und weiter schlagen.
10g GOT7 Eryhrit Glanzt der Eischnee, GOT7 Fiber Sirup

04 GO . . schluckweise einflieBen lassen, dabei
60g GOT7 Fibersirup immer weiter schlagen.

GOT7 Flavordrops Butter Ist dein FooxFluff schon schon fest,

Bisquit gib GOT7 Flavordrops hinzu und Mixe
auBerdem noch mal ganz kurz durch

2 Stk. Butterkekse (zuckerfrei) ANRICHTEN

1 Stk. GOT7 Bahia Bar Nun zerbrichst du die Kekse grob und
1 TLGOT7 Proteinspread gibst sie in ein Glas.

Schneide den Bahia Bar in kleine Qua-
drate und gib sie auf die Keks-Schicht.

Zum Schluss noch du den FooxFluff
dazu (geht am besten mit einem

Spritzbeutel)
367 kcal Schnapp dir den Bunsenbrenner und
13,29 Fett : roste den Fluff kurz von allen Seiten
41,49 Kohlenhydrate an. Wenn du magst gib noch 1 TL ge-
9,99 Protein : schmolzenes Protein Spread driber.
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P Colador

alkohlfreier Longdrink zum Loffeln

ZUTATEN

Fiir den FooxFluff

79 GOT7 Eiklarpulver

45ml Ananassaft (von der
Frucht

10g GOT7 Eryhrit
90g GOT7 Fibersirup
8-10 Tropfen

GOT7 Flavordrops Coconut
auBerdem

1 Cocktailkirsche
1 Stiick Ananas

245 kcal

0,2g Fett
29,7 g Kohlenhydrate
6,19 Protein
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ZUBEREITUNG

FOOXFLUFF:

Eiklarpulver zum Ananassaft geben
und direkt mit den Handmixer auf-
bzw. steif schlagen. GOT7 Erythrit
hinzufiigen und weiter schlagen.

Glanzt der Eischnee, GOT7 Fiber Sirup
schluckweise einflieBen lassen, dabei
immer weiter schlagen.

Ist dein FooxFluff schon schon fest,
gib die GOT7 Flavordrops hinzu und
Mixe noch mal kurz durch.

ANRICHTEN

Gib den FooxFluff in eine Kokos-
nuss-Schale oder eine ausgehohlte
Ananas und toppe deinen Fluff mit
einer Kirsche, etwas Ananas und ver-
ziere ihn mit Ananas-Blattchen.




Raopbevuy Teecrveaun

Danach tanzt du Rock'n‘ Roll im Fahrstuhl

ZUTATEN

Fiir den FooxFluff

6g GOT7 Eiklarpulver
40ml Wasser

15g GOT7 Eryhrit

90g GOT7 Fibersirup

GOT7 Flavordrops
Raspberry

Aufierdem
1 TL GOT7 Proteinspread
gefrorene Himbeeren

Minzblatter zum verzieren

192 kcal

0,2 g Fett

17,2 g Kohlenhydrate
4,9 g Protein

ZUBEREITUNG

FOOXFLUFF:

Eiklarpulver zum Wasser geben und
direkt mit den Handmixer auf- bzw.
steif schlagen. GOT7 Erythrit hinzufi-
gen und weiter schlagen.

Glanzt der Eischnee, GOT7 Fiber Sirup
schluckweise einfliefen lassen, dabei
immer weiter schlagen.

Ist dein FooxFluff schon schon fest,
gib die GOT7 Flavordrops hinzu und
Mixe noch mal kurz durch.

SO WIRD EIS DRAUS

gib den FooxFluff in ein geeignetes,
verschlieBbares Gefal3.
Friere den FooxFluff fir ca 4h ein.

Tipp: fiir Perfekte Eis-Kugeln gibt den
FooxFluff mit Hilfe eines Spritzbeutel in
passende Silikonformchen.

Anmerkung: das Eis halt sich locker 1 Wocher und lGnger im Tiefkihler




Uazelwut Tee Creans

wul Schokodeckel

ZUTATEN

6g GOT7 Eiklarpulver

40ml Wasser

15g GOT7 Eryhrit

90g GOT7 Fibersirup

GOT7 Flavordrops Hazelnut

auflerdem

50g Vollmilchschokolade

(no added sugar)

1Tl Mandeln, gehackt

488kcal

21,69 Fett
57,5g Kohlenhydrate
10,99 Protein

lass knacken!

ZUBEREITUNG

Eiklarpulver zum Wasser geben und
direkt mit den Handmixer auf- bzw. steif
schlagen. GOT7 Erythrit hinzufligen und
weiter schlagen.

Glanzt der Eischnee, GOT7 Fiber Sirup
schluckweise einflieBen lassen, dabei
immer weiter schlagen.

Ist dein FooxFluff schon schon fest,
gib die GOT7 Flavordrops hinzu und
mixe noch mal kurz durch.

SO WIRD EIS DRAUS:

Gib den FooxFluff in ein geeignetes,
verschlielbares Gefaf3. Achte darauf,
dass noch ca. 0,5cm Platz zum Rand des
Gefal} Ubrig bleiben. Friere den FooxFluff
fur ca. 4h ein.

Schmelze die Schokolade langsam
Uber dem Wasserbad und lass sie unter
gelegentlichem Rihren ca. 5min etwas
abkuhlen.

Gib die noch flissige Schokolade auf
deinen gefrorenen FooxFluff und streue
die Nusse driber.

Jetzt wieder fir 30 min oder bis zum
Verzehr einfrieren.

Anmerkung: das Eis halt sich locker 1 Wocher und langer im Tiefkihler
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Vewulle Sofl Tece

ein Eis, dass Nicht Kugelrund macht!

ZUTATEN

6g GOT7 Eiklarpulver
40ml Wasser

159 GOT7 Eryhrit
90g GOT7 Fibersirup

GOT7 Flavordrops Vanilla
nach Geschmack

auflerdem

Mini-Waffel-Becher

192 kcal

0,29 Fett
17,2 g Kohlenhydrate
4,99 Protein
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ZUBEREITUNG

Eiklarpulver zum Wasser geben und
direkt mit den Handmixer auf- bzw.
steif schlagen. GOT7 Erythrit hinzufu-
gen und weiter schlagen.

Glanzt der Eischnee, GOT7 Fiber Sirup
schluckweise einflieBen lassen, dabei
immer weiter schlagen.

Ist dein FooxFluff schon schon fest,
gib die GOT7 Flavordrops hinzu und
mixe noch mal kurz durch.

SO WIRD EIS DRAUS:

Gib den FooxFluff in ein geeignetes,
verschliebares Gefal3.
Friere den FooxFluff fir ca 4h ein.

Tipp: fir Perfekte Eis-Kugeln gibt den
FoxFluff mit Hilfe eines Spritzbeutels in
passende Silikonformchen.




Rundble iu the Jungle

Protein Shake - steiler Affenzahn, doppelt cremig!

ZUTATEN

Fiir den Bananen Shake

1 Banane

(3 Scheiben zur Seite tun)

30g GOT7 Classic Protein
80 ,Vanilla“

etwas Vanillemark
150ml Milch nach Wahl

Fiir den FooxFluff

39 GOT7 Eiklarpulver
25ml Wasser

59 GOT7 Eryhrit

30g GOT7 Fibersirup
GOT7 Flavordrops Banana

Auflerdem

Schokostreusel zum
verzieren

352 kcal - 3,49 Fett
42,6g Kohlenhydrate

33g Protein
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ZUBEREITUNG

BANANA PROTEIN SHAKE:

gib einfach alle Zutaten in einen Mixer
und mixe bis die Konsitenz zusagt.

FOOXFLUFF:

Eiklarpulver zum Wasser geben und
direkt mit den Handmixer auf- bzw.
steif schlagen. GOT7 Erythrit hinzufu-
gen und weiter schlagen.

Glanzt der Eischnee, GOT7 Fiber Sirup
schluckweise einflieBen lassen, dabei
immer weiter schlagen.

Ist dein FooxFluff schon schon fest,
gib GOT7 Flavordrops hinzu und Mixe
noch mal ganz kurz durch.

ANRICHTEN

Gib den fertigen FooxFluff auf deinen
Shake und verziere ihn mit den rest-
lichen Bananenscheiben und ein paar
Schokostreuseln.
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Puoleas Pudding

...davon kriegste nicht genug

ZUTATEN

Fiir den Pudding

150ml Mineralwasser,
medium (alternativ Milch, stilles
Wasser)

50g GOT7 Classic Protein
80 ,,.Double Choc Brownie”

10g Backkakao

GOT7 Flavordrops ,.Milk
Chocolate”

Fiir den FooxFluff

6g GOT7 Eiklarpulver
40ml Wasser

10g GOT7 Eryhrit

70g GOT7 Fibersirup
GOT7 Flavordrops Vanilla

192 kcal - Fett: 1,19
Kohlenhydrate: 11,49
Protein: 26,19
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ZUBEREITUNG

Gib das Proteinpulver langsam zum
(Mineral)Wasser und riihre dabei am
besten mit einem kleinen Schnee-
besen langsam um, bis sich alles
verbunden hat. (gib ggf. noch 1-2 EL
Wasser dazu, wenn die Masse zu fest ist).

Rihre anschlieend etwas Kakao und
wenn du magst ein paar Tropfen GOT7
Flavordrops unter.

ZUBEREITUNG - FOOXFLUFF

Eiklarpulver zum Wasser geben und
direkt mit den Handmixer auf- bzw.
steif schlagen. GOT7 Erythrit hinzufu-
gen und weiter schlagen.

Glanzt der Eischnee, GOT7 Fiber Sirup
schluckweise einflieBen lassen, dabei
immer weiter schlagen.

Ist dein FooxFluff schon schon fest,
gib GOT7 Flavordrops hinzu und Mixe
noch mal ganz kurz durch.

ANRICHTEN

Teile den fertig Protein-Pudding auf
zwei Glaser auf und gibt dann jeweils
den FooxFluff hinzu.




Chocolate Mug Cake

Der Tassenkuchen fiir Chocoholics

ZUTATEN

Fiir den Mug Cake
125¢g Kiirbispiiree

(alternativ Banane/Apfelmark)

25g GOT7 Erdnussbutter,
smooth

20g Backkakao
20g GOT7 Erythrit
159 Schokodrops, zuckerfrei

Got7 Flavordrops , Butter
Bisquit”

Fiir den FooxFluff

6g GOT7 Eiklarpulver
40ml Wasser

10g GOT7 Eryhrit

60g GOT7 Fibersirup
GOT7 Flavordrops Vanilla

511 kcal - 24,89 Fett
28,7g Kohlenhydrate

18,69 Protein

ZUBEREITUNG

MUG CAKE:

Gib alle Zutaten in eine Schissel und
rihre sie glatt. Fette eine grof3e Tasse
ein und fulle den Teig ein.

Gib die Tasse nun fir 60 sec bei 800 W
in die Mikrowelle, dann erneut 60 sec
und zum Schluss etwa 45 sec.
[Achtung: variiert von Gerét zu Geréat)

Zum Schluss sollte obere Schicht
schon fest und das Innere noch teil-
weise wie Schokopudding sein.

FOOXFLUFF:

Eiklarpulver zum Wasser geben und
direkt mit den Handmixer auf- bzw.
steif schlagen. GOT7 Erythrit hinzufu-
gen und weiter schlagen.

Glanzt der Eischnee, GOT7 Fiber Sirup
schluckweise einflieBen lassen, dabei
immer weiter schlagen.

Ist dein FooxFluff schon schon fest,
gib GOT7 Flavordrops hinzu und Mixe
noch mal ganz kurz durch.

ANRICHTEN

Gib den fertigen FooxFluff auf den
noch warmen Tassenkuchen.
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GOT7 EIKLARPULVER

aus 100% spriihgetrocknetem Hiihner-Eiweilf.

- geruchsneutral
- sehr fein
- perfekt zum Fluffen

Das Eiklarpulver lasst sich ganz einfach zu flissigem Eiklar wan-
deln indem du es mit Wasser verriihrst.

Und kann dann wie jedes frische Eiklar flir Cheesecakes,
Mousse, Desserts und allem was man sonst schones mit Eiklar
anstellt verwendet werden.

Mischverhaltnis: 1 Teil Eiklarpulver auf 5-7 Teile Wasser

Fir ein flissiges Eiklar (Gr. L) vermische einfach: 7g Eiklarpulver
mit 35ml Wasser.

GOT7 ERYTHRIT

ein Zuckeraustauschstoff der wie Zucker aussieht und etwa 60-
70% der SiifRkraft von Zucker hat.

- kalorienfrei
- ohne Einfluss auf Blutzucker -und Insulinspiegel
- sehr gut vertraglich

Du kannst damit Backen, Kochen oder deinen Kaffee stiBen. Dem
FooxFluff gibt er mehr halt und Sif3e.

NUTRITIGON

IKLAR

PULVEF

HUHNERET-ETWEISSPULVET
‘ HORER PROTELNGEHALT HON SMI

NUTRITION -'

EHY
AL

ELSUSSE
|f\ |1|1|.| KALORTENFREL - VEGAN
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GOT7 FIBERSIRUP

ein Sirup aus Isomalto-0ligosaccharid (= ein rein pflanzlicher Bal-
laststoff, gewonnen aus z.B. Mais, Weizen, Gerste, Kartoffeln oder
Tapioca.

- ballaststoffreich
- kalorienarm
- perfekt zum Fluffen

Auch zum SifBen von Mislis, Smoothies, Kuchen, Joghurts etc.
pp. gut geeigent. Dem FooxFluff verleiht er die unvergleichbare
Cremigkeit und den Sattigungseffekt.

GOT7 FLAVOR DROPS

der Geschmacks-Kick fiir Quark, Kaffee, Shakes, Geback und na-
tiirlich den FooxFluff.

- zucker- und kalorienfrei
-vegan
- extrem ergiebig!

Schon wenige Tropfen dieser flissigen Aromen reichen aus um
deinen Kreationen einen herrlichen Geschmack zu verleihen und
das ganz ohne Kalorien.

Ein FooxFluff der nach firschgebackenem Kasekuchen schmeckt
oder nach Butterkeksen, Zimtschnecke, ja sogar Cappucino.. Du
hast die Wahl aus Uber 25 Geschmackssorten!

07 FETT
High Tiber

og 4

rrrrrr
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Die haufigsten Fragen zum Foox Fluff

Was genau ist dieser FooxFluff?
Er ist DER HeiRhunger-Killer schlechthin.

Lust auf StiBes? Mach dir FooxFluff und genief3e kalorienarme
Creme die nicht nur an das Innere eines Schaumkusses erinnert
sondern auch verdammt satt macht.

Der FooxFluff eignet sich auch super als Dessert, Sahne-Ersatz
oder Eiscreme*!

*(einfach 4-6h einfrieren).

Wie lange hélt sich der FooxFluff?
das hangt davon ab, wie viel Fibersirup du verwendest.

Um so weniger Sirup enthalten ist, um so schneller fallt der Fluff
zusammen.

Mit 90g Sirup halt er sich ca 1-2h im Kihlschrank.

Bei Raumtemperatur zerfallt er schneller als im Kiihlschrank,
Nach einer gewissen Zeit setzt sich der Sirup am Grund deines
Gefalles ab.

Also am besten frisch Zubereiten, pur genief3en oder als Topping
verwenden. dauert ja nur 3-4 Minuten ;-)

Womit kann man den Geschmack am ehesten Vergleichen?
mit der Fiillung eines Schaumkusses!!

Natdurlich kannst du durch die Zugabe von Flavordrops nahezu
jeden Geschmack nachbilden!

Womit bereitet man den FooxFluff zu?
Handmixer + hohes Plastik-Gefaf3, dauert knappe 3 Minuten.

Ab der doppelten Menge (siehe Grund-Rezept Seite 4) funktioniert
es auch wunderbar in einer Kichenmaschine.

Wie bereitet man den FooxFluff im Thermomix zu?
Hier gilt: klappt am besten mit der doppelten Menge an Zutaten!

Rihraufsatz einsetzten 12g Eiklar-Pulver und 80ml Wasser in
den Mixtopf geben --> Stufe 3,5 --> sobald der Eischnee steif ist,
--> 30g Erythrit einrieseln lassen, wenn die Masse glanzt 180g
Fibersirup schluckweise hinzufigen und noch eine kurze Weile
weiter aufschlagen.

Mir ist der FooxFluff zu sii3! Was kann ich tun?

Zundchst lasse Erythrit oder Flavordrops weg, wenn er dir dann
noch zu siif? ist, verwende weniger Fibersirup.

Vorschlag: 30g Fibersirup, 5g Erythrit, 1-2 Tropfen Flavordrops
nach Wahl - zum Einstieg ;-]
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Mein FooxFLuff wird nicht [richtig) steif, was kann ich tun?
das kann diverse Griinde haben!

- das verwendete Eiklar war nicht geeigent
- Lebensmittelfarbe aus dem Discounter verwendet
- weniger Sirup und mehr Eiklar als empfohlen verwendet

Versuch dich einfach so gut es geht an die Anleitung zu halten.
Verwende ein hohes, fettfreies, sauberes Gefaf3. Und schlag so
viel Luft drunter, wie moglich.

Und noch ein Tipp aus Omis-Trickkiste: einen kleinen Schluck
heiBes Wasser zum (frischen) Eiklar geben wirkt wahre Wunder!

Kann man Proteinpulver untermengen um den EiweilRgehalt noch
zu erhohen?

Nein! Dadurch fallt dein FooxFluff zusammen ABER nimm einfach
die doppelte Menge Eiklarpulver und lass die Menge an Wasser
einfach. Schon hast du den Proteingehalt nahezu verdoppelt ohne,
dass die Konsistenz leidet.




#JooxFuf) -
Die Gescluchle zum Tuatogyvauns-Hit

Es war im September 2017, als Martin
wieder mal in Seiner Kiiche stand und
wie so oft experimentierte.

Dieses Mal hatte er sich fest vorgenom-
men Low-Carb Macarons zu zaubern.

Es war wohl etwa Versuch Nr. 6, bei dem
er an Stelle von gemahlenem Birken-
zucker selbst hergestellten Fibersirup
als Zutat wahlte... die Macarons wurden
wieder nichts aber diese weil3e, super
cremige Mafle schmeckte ihm so unfassbar gut,dass er sich ent-
schied, ein kurzes Video mit dem Titel

,Easy peasy Rezept fiir diesen wahr gewordenen
Low Carb Marshmallow Fluff” auf Instagram zu,

Der FooxFluff war geboren.

Supev silligend”  Unwenfend cvemig’
Gelumeckt wie das Tunere eaes Schowmbkuss”

@mrfoodfoox

GOT7 Nutrition GmbH & CO.KG - Wilhelmstr. 14a - 59439 Holzwickede - infoldgot7.de

www.facebook.com/ ) Www.instagram.com/
o, g .got7.d
o Got7nutrition got7nutrition @ www.gots.de



