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Erdbeer-Fitness-Shake

Q ’

Zutaten fiir 4 Personen So wird’s gemaCht
400 g Erdbeeren Erdbee.ren Waschen und halbieren. Zusam—

o men mit den kleingeschnittenen Aprikosen,
200'ml Hafer- oder Reisdrink den zerteilten Walnusskernen dem Hafer- Hafer- oder Reisdrink sind milchdhnli-
200 mi Orangensaft drink und dem Orangensaft mit dem Zau- che Getrdnke, die aus den entsprechen-
8 halbe Walnusskerne berstab purieren. Joghurt zugeben und den Getreidesorten gewonnen werden.
4 gehdufte EL  Naturjoghurt 1,5 % Fett abschliefend erneut kraftig mischen. Fertig. Diese Getreidedrinks, frither auch
2 getrocknete  Aprikosen Guten Appetit! Getreide-Milch genannt, entstehen

durch Fermentation. Die Inhaltsstoffe
konnen in Bezug auf Vitamine und
Mineralstoffe mit der Milch verglichen
werden, nur der EiweifSanteil ist
wesentlich geringer. Getreidedrinks ent-
halten aufSerdem reichlich ungesdttigte
Fettsdauren und keine Lactose. Sie sind
daher bei Lactoseintoleranz zu empfeh-
len. Laufer finden darin ein Lebensmit-
tel, das im Geschmack und mit seiner
Ndhrstoffzusammensetzung tiberzeugt.
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