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Dauer
5 Minuten

Zutaten

Portionen:
1

I Energie
1/2 Banane : 340 kcal / Portion

100 g Kirschsaft Protein- &

kohlenhydratreich

30 g Haferflocken .
- Zubereitung
o Alle Zutaten in einem Mixer purieren
150 g Quark <10% Fett e Mit Zimt oder Vanille wiirzen

50 g Himbeeren (TK)

Vanille oder Zimt
Durchschnittliche Nahrwerte

Regenerationss hake pro 100 ml  |pro Portion (435 ml)
* Saverkirsche Energie 351kJ/84kcal | 1531kJ/366 keal
orhoht o jﬁl ' gith(l’;"—‘gﬁ%gp[ . Protein 68 268
Fett <1g 3g
Kohlenhydrate 12¢ 53¢
Ballaststoffe 28 7g
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