Mehr Rezepte gibt es auf www.kuechengoetter.de
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GU Rezepte
Rezept
Himbeer-EiweiRshake
Ein Rezept von Himbeer-Eiweilshake, am 18.12.2025
Zutaten
250 g TK-Himbeeren (ersatzweise TK-Heidel- oder - Y2 Banane
Erdbeeren) 500 ml ungesufiter Sojadrink
3 EL zarte Haferflocken 40 g Hanfproteinpulver (ersatzweise geschalte
Hanfsamen)
2EL helles Mandelmus
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion
Ca. 370 kcal,20 g F,24 g EW, 22 g KH

Zubereitung

]. DieBeeren rechtzeitig auftauen lassen. Die Banane schélen und in grobe Stiicke schneiden.

2_ Alle Zutaten in den Standmixer geben und fein pirieren. Alternativ in einem hohen Riihrbecher mit dem Pirierstab
arbeiten. Zum Servieren den Smoothie auf Glaser verteilen.
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