l n F o m NACHBARSCHAFTEN STARKEN
Miteinander im Quartier

iii Aufgabe 4:

Mix-Bar ,,Mixt fiir eure Gruppe einen Proteinshake plant-based!“

Als Eiweifskenner weift du die Zutaten fiir einen Eiweifshake, aber kennst du auch die
Zutaten fiir einen EiweifRshake plant-based, also auf pflanzlicher Basis?
Fiir den EiweiBkick nimmst du Produkte auf Sojabasis, fiir den guten Geschmack etwas

Fruchtiges und fiir die individuelle Note ein leckeres Topping!

Zubereitung

1. Wahlt euere EiweiRkomponenten.

N

Fiillt sie in den angegebenen Mengen in den Shakebecher.
Erganzt mit einer Fruchtzutat und mixt alles fiir ca.30 Sekunden.

Verteilt den Shake auf Euere Becher.

VoW

Optional kdnnt ihr euch jeder ein Topping nach eurem Geschmack aussuchen,

dekoriert euren Shake damit und...lasst es euch schmecken!

=> Auf dem beiliegenden Arbeitsblatt findet ihr mogliche Beispielrezepte fiir leckere
Shakes, wie den Banana, Schoko, Berry Berry oder Caribic. Die angegebenen

Lebensmittelmengen in den Rezepturen sind fiir 1 Shake!
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Banana

- 200 g Skyr
(auf Sojabasis)
- 100 ml
Sojamilch
- 1lkleine

Banane (809) Energie / Brennwert in kcal 292
Kohlenhydrate in g 27
davon Zuckerin g 22
Eiweill in g 19
Fetting 11

Energie / Brennwert in kcal 252
Kohlenhydrate in g 25
davon Zuckering 20
Eiweil in g 16
Fetting 7

Energie / Brennwert in kcal
Kohlenhydrate in g 21 Caribic
davon Zucker in g 21 - 150 g Skyl’
Elweil in g 14 (auf Sojabasis).
Fetting 10 - 100 g Skyr
Vanille (auf
Sojabasis)
- 100 ml
Energie / Brennwert in kcal 248 Mango_.
; Maracuja Saft
Kohlenhydrate in g 23
davon Zucker in g 22
EiweiB in g 14
Fettin g 8
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