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Blaubeer-Bananen-Shake

Zeit gesamt
10min

[utaten

fir 4 Portionen
Heidelbeeren, frisch
Bananen

Minze, frisch
Joghurt, natur
Milch

Honig

Zubereitungszeit
10min

250 g
3 St
10g

150 g

600 ml
1TL

Schwierigkeit
Einfach

Zuberertung
o

Kiichenutensilien

hohes GefaB, SILVERCREST Stabmixer/ Pirierstab

1. Blaubeeren waschen. Bananen schalen und wiirfeln. Minze waschen, trocken
schutteln und Blatter von den Stielen zupfen.

2. In einem hohen GefaB Obst mit Minze, Joghurt und Milch fein piirieren. Mit Honig
verfeinert servieren.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 277 keal
Kohlenhydrate ¢
Eiweil 10g
Ballaststoffe 5g

Fette 6g
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