Bananen-Nuss-Shake

Far 4 Glaser

Zutaten:

2 reife Bananen

75 g Walnuss-Kerne

75 g Cashew-Kerne

350 ml Milch (1,5 % Fett)
250 ml Wasser

2 Datteln (optional)

1 Prise Zimt

Guten Appetit!
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Zubereitung:

Bananen schélen, in Stlicke brechen und in
einen hohen Mixbecher geben.

Die anderen Zutaten hinzufigen und mit einem
Stabmixer zu einem cremigen Shake mixen.
Natdrlich kann der Shake auch mit einem
Standmixer hergestellt werden.

Im Sommer kann der Shake auch mit gefrorenen
Bananen hergestellt werden. Dazu die Bananen
schadlen und in Stticken einfrieren.
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