CHOCKO SHAKE
NUTTY SHAKE
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EXOTIC SHAKE

Ingredienser:

3 dl letmaelk

1 dl skyr naturel

120 gram frosne jordbaer
Y2 lime

] banan

20 gram havregryn

] tsk. vaniljesukker

s RN G R 43 ' Protein: Ca. 26 gram
Ak I‘ﬁ[BEREDHIHG . Fedt: Ca. 7 gram
temmmdr;ﬁs}t kker og put i en blender sammen med de ardbeer. Kulhydrat: Ca. 61 gram

b r, havregryn og vaniljesukker.
indtil konsistensen ertilpas flydende. Ca. 430 kcal




. #  TIBEREDNING |
Skee fi.mindre stykker og put i en blender.

o Tilset melk, sliyr, peanutbutter, havregryn, vaniljesukker og kakaopulver.
Blend i 30-60 sekunder indtil konsistensen er tilpas flydende.

TIP: Put evt. nggle“ istﬂrningéri shaken nar den blendes
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NUTTY SHAKE

Ingredienser:

3 dl letmaelk

1 dl skyr naturel

| banan

20 gram peanutbutter
20 gram. havregryn

I tsk. Vaniljesukker

Protein: Ca. 30 gram
Fedt: Ca. 19 gram
Kulhydrat: Ca. 53 gram

Ca. 500 kcal.



CHOKO SHAKE

Ingredienser:

3 dl letmalk

1 dl skyr naturel
2 dadler

I banan

] &ble

15 gram mandler
] spsk. kakao
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TILBEREDNING Yy N
gten i mindre stykker og putien blender. Protein: a. 27 gram

Tilszet meelk, skyr, mandler. 0 Fedt: Ca. 12 gram
wnder indtil konsistensen er tilpas flydende. 22 Kulhydrat: Ca. 56 gram
. nogW@lsterninger i shaken nar d?n blendes Ca. 500 kcal
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