REZEPT
C ere als mlt e Cereals (z.B. Risps Schoko von KéIn): 50g

Whey e Banane: 100g

e Proteinpulver: 40g
e Milch: 200g

Zutaten

Zubereitung

1. Gibdas Proteinpulver zusammen mit
der Milch in einen Shaker.

2. Gutdurchschutteln, bis sich das
Pulver vollstandig aufgel6st hat.

3. Gibdie Cerealsin eine Schiissel und
giel3e die Protein-Milch lGber die
Cereals.

Zubereitungszeit: 3 Minuten

Alternative Zubereitung:

Fir 1 Portion Du kannst die Kellogg’s auch ganz normal mit
Milch genieBen und das Proteinpulver
separat mit Wasser oder kalorienarmer
Mandelmilch als Shake trinken.

Niahrwerte

o Fett:7g

e Kohlenhydrate: 71g
e Protein:43g

e Kalorien: 527
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