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Kaffee-Bananen-Shake mit
Magerquark und Datteln

Gesundheitliche Vorteile:

o Kaffee enthalt Antioxidantien, die helfen, freie Radikale im Korper zu bekampfen.
Das enthaltene Koffein wirkt belebend, steigert die Konzentrationsfahigkeit und
kann die sportliche Leistungsfahigkeit verbessern.

e Bananen liefern naturliche Kohlenhydrate, die schnell Energie bereitstellen, sowie
Kalium, das wichtig fir eine gesunde Herzfunktion und die Regulierung des
Blutdrucks ist.

e Magerquark ist reich an hochwertigem Eiweil3, das zum Muskelaufbau beitragt
und eine langanhaltende Sattigung bietet. Aullerdem liefert er Kalzium, das fur die
Knochenstarke wichtig ist.

e Datteln sind eine naturliche SuRequelle und enthalten Ballaststoffe, die die
Verdauung fordern. Sie liefern zudem Kalium und Magnesium, die die
Nervenfunktion und die Muskeln unterstiutzen.

e Kakaopulver (naturbelassener ,Backkakao) enthalt Flavonoide, die als
Antioxidantien wirken und zur Verbesserung der Durchblutung beitragen konnen.
Zudem gibt es dem Shake einen schokoladigen Geschmack.

Dieser Kaffee-Bananen-Shake mit Magerquark und Datteln kombiniert eine Vielzahl an
nahrstoffreichen Zutaten, die fur einen Energieschub am Morgen oder einen frischen Kick

am Nachmittag sorgen — cremig, leicht suf3 und lecker.
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Zutaten (2 rortionen) Zubereitung
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o 2 reife Bananen ! Datteln vorbereiten

¢ Die entsteinten Datteln in kleine
Stlicke schneiden, damit sie sich im

Mixer leichter zerkleinern lassen.

e 200 g Magerquark
e 300mlkalter Kaffee

(schwach oder nach
Zutaten mixen
e Die Bananen, Magerquark, Kaffee,
Datteln und optional das Kakaopulver
sowie Honig in einen Mixer geben.
Alles auf hochster Stufe mixen, bis
der Shake eine cremige Konsistenz
erreicht.

Belieben starker)
o 4 Datteln (entsteint)
e 1TL Kakaopulver
e 1 TL Honig (optional)
e Eiswdirfel (optional fur eine

kuhle Variante)
Abschmecken

e Den Shake probieren und nach

Bedarf mit zusatzlichem Honig
suflen.

Servieren
e Den Shake in Glaser fillen und, falls
gewdulnscht, mit Eiswarfeln servieren.
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Nahrwerte pro Portion: 232 kcal, 46 g Kohlenhydrate, 15 g Protein, 1 g Fett ]
-
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