Pep-up 
Combine e misture num liquidificador ou misturador eléctrico ou batedor de ovos: 

2 gemas de ovo ou ovos completos.
1 colher de sopa de cada, lecitina e óleos vegetais misturados.
1 ½ colheres de chá de lactato de cálcio ou 4 de gluconato de cálcio.

½ colher de chá de óxido magnésio.

¼ de uma chávena de iogurte ou 1 colher de sopa de cultura de acidofilus. 

1 colher de chá de algas granuladas (opcional)
Quando completamente batido, adicione: 

1 a 2 chávenas de leite integral ou desnatado 
¼ a ½ chávena de levedura fortalecida com cálcio

¼ a ½ chávena de leite em pó não instantâneo. 

¼ de chávena de farinha ou pó de soja

¼ chávena de gérmen de trigo (opcional) 

Noz-moscada ou uma colher de chá de baunilha pura

1 chávena sumo de laranja gelado não diluído. 

Ponha num recipiente e junte o remanescente do quarto de leite; tape e mantenha frio. Agite sempre antes de usar. 

Qualquer ingrediente pode ser diminuído ou omitido desde que obtido de alguma outra maneira. Por exemplo, eu prefiro algas e lecitina em manteiga de leite. Quando é desejada uma dieta de alta caloria, pode ser usado leite integral e/ou mais óleo, uma banana, ananás esmagado ou qualquer sumo de fruta não diluído congelado. Se o total a tomada de fósforo por dia excede a tomada de cálcio em mais de um terço, a quantidade de cálcio do pep-up deve ser aumentada. 

Se o leite for mal tolerado, pode ser usado ananás ou sumo de fruta de uva como base, leite em pó e iogurte omitidos, colheres de chá de açúcar de leite incluídos, e a quantidade de farinha de soja, cultura de acidófilus e cálcio a dobrar. 

Em caso de muita medicação, devem ser adicionadas não menos de 3 ou 4 ovos ou gemas de ovo para proteger o fígado. 

Se o cálcio ou leite em pó for omitido, o óxido de magnésio deve ser diminuído para ¼ de uma colher de chá (pág. 185), mas se vários membros da familiar partilham a bebida, o magnésio deve ser ¼ de uma colher de chá para cada. Varie a bebida para satisfazer as exigências individuais.

As pessoas doentes e indivíduos sujeitos a perturbações digestivas só deveriam tomar ¼ de uma chávena de pep a cada refeição e no meio das mesmas ácido hidroclorídrico e enzimas digestivos. 

Se o gás provar não ser problema, podem ser tomadas quantidades maiores, mas se ocorrem angústias, deveriam ser aumentadas ajudas digestivas e lecitina.

