Eiweifshake mit stichfestem Joghurt, Avocado, Ol und Obst

Zutaten (fir 1 Personen):

- 250 g stichfester Naturjoghurt

- 1 Banane

- 80 g Erdbeeren

- alternativ: Heidelbeeren

- 0,5 Avocado

- 100 ml frisch gepresster Orangensaft
- 1 TL Rapsol

- alternativ: Olivendl

- 1 TL (nach Belieben) Honig

Erdbeeren waschen, trocken tupfen und das Griin entfernen. Banane schalen. Das Fruchtfleisch aus der Avocado herausldsen.
Friichte mit Joghurt, Orangensaft und Ol in einem Standmixer oder mit einem Piirierstab in einem hohen Gefap fein piirieren.
Nach Belieben mit Honig siif3en.
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Weitere Rezepte und Tipps auf: www.ndr.de/kochen



