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Herzhafter Power-Shake

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
15min 15min Einfach
[utaten Zuberertung
fur 4 Portionen
Bio Limetten 25t o
Tomatensaft 500 ml Kiichenutensilien
Orangensaft 200 ml hohes GefaB, Piirierstab
Buttermilch 200 ml
Joghurt, natur 2EL 1. Limetten halbieren und auspressen. In einer Schiissel Tomaten- und Orangensaft,
Sojasauce 3TL Buttermilch und Joghurt verriihren. Mit Sojasauce, Chilipulver und Limettensaft
Chili, gemahlen abschmecken und auf 4 Glaser verteilen.
Pistazien 20¢g
2. Pistazien aus den Schalen losen und grob hacken. Gurke waschen, langs vierteln,
Salatgurken 1St i . } . .
panrika. rol st Kerngehause entfernen und in 2 cm groBe Stiicke schneiden. Paprika waschen, Strunk
aprixa, 10 ' und Kerngehause entfernen und in 2 cm groBe Stiicke schneiden. Gemiise auf 4 Spiefe
Paprika, gelb 1 St.

ziehen. Shakes mit Pistazien bestreuen und mit den SpieBen garniert servieren.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 163 kcal
Kohlenhydrate 26 g
EiweiB g
Ballaststoffe 5¢g

Fette o8
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