Bananen-Shake mit Avocado

Zutaten (fir 1 Person):
- % Avocado

- 12 Banane

- 225 ml Kokoswasser

- 1 Prise Zimt

Avocado und Banane schalen, grob zerkleinern und zusammen mit der Kokosmilch sowie einer kleinen Prise Zimt in einen
Mixer geben und pirieren. Statt mit einem Mixer geht das auch in einem hohen schmalen Gefa[} mit einem Pirierstab.

Nahrwerte (pro Portion):
214 kcal, 2,7 g Eiweif3, 15,1 g Fett, 17,1 g Kohlenhydrate, 5,6 g Ballaststoffe

Wenn man statt des Kokoswassers Kokosmilch verwendet, hat das Rezept folgende Nahrwerte:
683 kcal, 7 g Eiweif3, 61 g Fett, 28 g Kohlenhydrate, 12 g Ballaststoffe

Sendung/Quelle: Die Ernahrungs-Docs
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Koch/Kdchin:

Weitere Rezepte und Tipps auf: www.ndr.de/kochen



