Buttermilch-Beerenshake

@]

Mengenangaben fur 4 Portionen

Rezept

Zutaten:

Buttermilch: 500 ml

Beeren, frisch oder tiefgekuhlt:

2508
Honig: 20 g
Skyr:100 g

geschrotete Leinsamen: 15 g

Gesunde | Gesunde
Gemeinde

Zubereitung:

Tiefgekuhlte Beeren vor der Verwendung erhitzen und anschlieBend
rasch abkuihlen lassen.

Frische Beeren sorgfaltig waschen, verlesen und abtropfen lassen.

Buttermilch, Beeren, Skyr, Honig und geschrotete Leinsamen in
einen Mixer geben.

Alle Zutaten fein plrieren, bis ein cremiger Shake entsteht. Bei Bedarf
mit etwas Buttermilch oder Wasser auf die gewtinschte Konsistenz
verdinnen.

Den Shake bis zum Servieren gut kiihlen, noch einmal umrihren und
auf Glaser verteilen.

Dieses und weitere Rezepte entdecken unter: GeSU n des m

https://www.gesundes-oberoesterreich.at/rezepte/
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Nahrwerte pro Portion:

Energie Fett Gesattigte Fettsauren Kohlenhydrate Zucker Eiweiss Ballaststoffe Salz
119 kcal 248 0,6¢g l4g 13,48 8g 2,12¢g 0,22¢g
Allergen(e):
G - Milch
Dieses und weitere Rezepte entdecken unter:
Gesundes

https://www.gesundes-oberoesterreich.at/rezepte/
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