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Bananen-Rum-Shake

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
15min 15min Einfach
[utaten Zuberertung
fur 4 Portionen
Bananen 3 St d
Milch 600 mi Kiichenutensilien
Kakaopulver 1TL hohes GefaB, Piirierstab
weiBer Rum 40 ml
Eiswilrfel 4EL 1. Banane schalen und grob wiirfeln. In einem hohen Gefa mit Milch und Kakao fein

purieren. Rum zugeben und abschmecken.

2. Glaser mit Eiswiirfel filllen und Bananen-Rum-Shake dariibergieBen.

Zum Wohl!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 232 keal
Kohlenhydrate 38g
EiweiB 6g
Ballaststoffe dg
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