WELLFOOD
Apfel-Minze-Shake

Zutaten fiir 4 Personen:

250 g Apfel
500 g Apfelsaft
20 g Zitronensaft
29 Minzeblatter

Zubereitung :
Alle Zutaten in den Mixer geben, kréaftig durchmixen und
eventuell mit Eis servieren

Nahrwerte pro Person:

Kcal: 104
Fett: 0,79
Kohlenhydrate: 2249
Eiweil3 : 0,79

Ballast.: 1,39




WELLFOOD

Birne-Basilikum-Shake

Zutaten fiir 4 Personen:

200 g Birne
759 Joghurt, 1,5% Fett
500 g Apfelsaft
20 g Zitronensaft
59 Basilikum

eventuell etwas Honig

Zubereitung :
Alle Zutaten in den Mixer geben, kréaftig durchmixen und
eventuell mit Eis servieren

Nahrwerte pro Person:

Kcal: 100
Fett: 1g
Kohlenhydrate: 219
EiweiB: 1,39

Ballaststoffe: 1,49




Zutaten fiir 4 Personen:

Zubereitung :

Nahrwerte pro Person:

WELLFOOD
Fenchel-Apfel-Shake

200 g
100 g
500 g

5¢

Fenchel, gedampft
Joghurt, 1,5% Fett
Apfelsaft

Minze

Alle Zutaten in den Mixer geben, kréaftig durchmixen und

eventuell mit Eis servieren
Kcal: 85
Fett: 1g
Kohlenhydrate: 15¢
EiweiB: 2,59

Ballaststoffe:




WELLFOOD
Guaven-Basilikum-Shake

Zutaten fiir 4 Personen:

200 g Guaven, geviertelt und entkernt
759 Joghurt, 1,5% Fett
500 g Ananassaft
20 g Zitronensaft
59 Basilikum

eventuell etwas Honig

Zubereitung :

Alle Zutaten in den Mixer geben, kréaftig durchmixen und
eventuell mit Eis servieren

Nahrwerte pro Person:

Kcal: 100
Fett: 1g
Kohlenhydrate: 219
EiweiB: 1,39

Ballaststoffe: 1,49




WELLFOOD

Gurke-Apfel-Shake

Zutaten fiir 4 Personen:

Zubereitung :

Nahrwerte pro Person:

200 g Gurke
759 Joghurt, 1,5% Fett
500 g Apfelsaft
39 Basilikum
59 Minze

Zitronensaft nach Geschmack

Alle Zutaten in den Mixer geben, kréaftig durchmixen und
eventuell mit Eis servieren

Kcal: 82

Fett: 1g
Kohlenhydrate: 16 ¢
EiweiB: 1,49

Ballaststoffe: 0,39




WELLFOOD

Gurken-Ingwer-Shake

Zutaten fiir 4 Personen:

Zubereitung :

Nahrwerte pro Person:

200 g Gurke
759 Joghurt, 1,5% Fett
500 g Apfelsaft

Basilikum, Ingwer,
Zitronensaft nach Geschmack
eventuell etwas Honig

Alle Zutaten in den Mixer geben, kréaftig durchmixen und
eventuell mit Eis servieren

Kcal: 89
Fett: 1g
Kohlenhydrate: 16 ¢
EiweiB: 1,49

Ballaststoffe: 0,39




Honigmelonen - Minze - Shake

Zutaten fiir 4 Personen:

Zubereitung :

Nahrwerte pro Person:

WELLFOOD

200 g
500 g
759
20 g
49

Honigmelone
Apfelsaft
Apfel
Zitronensaft
Minzeblatter

Alle Zutaten in den Mixer geben, kréaftig durchmixen und
eventuell mit Eis servieren

Kcal: 95

Fett: 0,69
Kohlenhydrate: 219
EiweiB: 1,69

Ballaststoffe:

1g







WELLFOOD

Ingwer-Shake
Zutaten fiir 4 Personen:
200 g Honigmelone
500 g Orangensaft
20 g Zitronensaft

frischer Ingwer nach Geschmack

Zubereitung :

Alle Zutaten in den Mixer geben, kréaftig durchmixen und
eventuell mit Eis servieren

Nahrwerte pro Person:

Kcal: 101

Fett: 0,59
Kohlenhydrate: 229
EiweiB: 19

Ballaststoffe: 19




WELLFOOD

Kurbis-Joghurt-Shake

Zutaten fiir 4 Personen:

200 g Kurbis, blanchiert
100 g Joghurt, 1,5% Fett
250 g Apfelsaft
250 g Orangensaft

209 Honig

Zubereitung :
Alle Zutaten in den Mixer geben, kréaftig durchmixen und
eventuell mit Eis servieren

Nahrwerte pro Person:

Kcal: 99
Fett: 1g
Kohlenhydrate: 199
EiweiB: 29

Ballaststoffe: 19




WELLFOOD

Papaya-Karotten-Shake

Zutaten fiir 4 Personen:

Zubereitung :

Nahrwerte pro Person:

200 g Papaya geschalt, entkernt
500 g Orangensaft

20 g Limonensaft

809 Karotte, gekocht

Alle Zutaten in den Mixer geben, kréaftig durchmixen und
eventuell mit Eis servieren

Kcal: 104
Fett: 0,79
Kohlenhydrate: 229
Eiweil3 : 19

Ballaststoffe: 1,3 ¢




WELLFOOD

Petersilie-Ananas-Shake

Zutaten fiir 4 Personen:

Zubereitung :

Nahrwerte pro Person:

759
500 g
200 g

20 g

Blattpetersilie
Orangensaft
Ananas
Limonensaft

Alle Zutaten in den Mixer geben, kréaftig durchmixen und
eventuell mit Eis servieren

Kcal: 100
Fett: 049
Kohlenhydrate: 209
EiweiB: 29

Ballaststoffe:

29




Zutaten fiir 4 Personen:

Zubereitung :

Nahrwerte pro Person:

WELLFOOD

Rote Bete-Birnen-Shake

100 g
500 g
100 g
20 g

Rote Bete
Apfelsaft
Birne
Zitronensaft

Alle Zutaten in den Mixer geben, kréaftig durchmixen und
eventuell mit Eis servieren

Kcal: 100
Fett: 0,69
Kohlenhydrate: 219
EiweiB: 19
Ballaststoffe: 29

woneot o/ TUI



Zutaten fiir 4 Personen:

Rucola-Ananas-Shake
100 g frischer Rucola
550 g Orangensaft
150 ¢ Ananasstiicke
20 g Zitronensaft

Zubereitung :

Nahrwerte pro Person:

WELLFOOD

Alle Zutaten in den Mixer geben, kréaftig durchmixen und

eventuell mit Eis servieren

Kcal: 103
Fett: 069
Kohlenhydrate: 219
EiweiB: 2,49

Ballaststoffe: 1,49




WELLFOOD

Zitronenmelisse-Shake

Zutaten fiir 4 Personen:

1759 Apfel
100 g Joghurt, 1,5% Fett
500 g Apfelsaft
59 Zitronenmelisse
59 Basilikum, frisch

Zubereitung :
Alle Zutaten in den Mixer geben, kréaftig durchmixen und
eventuell mit Eis servieren

Nahrwerte pro Person:

Kcal: 93
Fett: 0,69
Kohlenhydrate: 1759
EiweiB: 2,49

Ballaststoffe: 1,49




