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Auf den nachfolgenden Seiten findest Du eine vielféltige
Auswahl abwechslungsreicher, leckerer Rezepte in einer
grofien Bandbreite von sif3 bis herb.

Diese Rezepte wurden speziell von unseren INKO Experten
entwickelt um Dich optimal beim Trainingsalltag, unab-
hangig Deiner Ziele, zu unterstiitzten.

Sicherlich ist fiir jeden Geschmack das Richtige dabei.
Natiirlich kannst Du die Rezepte nach Deinem eigenen
Geschmack abwandeln. Die meisten Rezepte sind auch
mit anderen, als den beschriebenen Geschmacksrich-
tungen aus unserem vielseitigen inkospor® X-TREME
Eiweif3-Sortiment kombinierbar.

Deiner Kreativitit sind keine Grenzen gesetzt.
Wir wiinschen Dir gutes Gelingen und guten Appetit!

Adve




ZUTATEN: ZUBEREITUNG:

- T . B = 1 4 I st o e ™
 des Teigs die anane zerdriicken. S S S 509 Sonnenbit ' Die Sonnenblumeénkerne, den Leinsarmen, die Weizenkleie,
n Zuta €n  bis auf die Mandeln. ' % ' das Eiwei3pulver, das Backpulver und das Salz in einer
: o Schiissel sehr gut vermengen:
- 50g neutrales Eiweifipulver Den Quark und die Eier hinein geben und den Teig ordent-
PRO 80 lich durchkneten. Nach dem gut durchkneten den Teig bitte

ca. 15 Minuten ziehen lassen.

250 g Magerquark,

also ohne Fett Aus dem mittlerweile recht festen Teig einen Brotlaib for-
men. Nach Belieben noch einige Sonnenblumenkerne tber
den Brotlaib streuen. Danach kommt das Ganze fiir ca. 45
1TL Backpulver Minuten in den auf 200° C vorgeheizten Backofen.

2 Eier

1 TL Salz




DER POWERBIRINGER

ZUTATEN([(10PERS.): ZUBEREITUNG:

300 g Magerquark Eine kleine Menge von der Milch abtrennen, um spater
damit die Brétchen zu bepinseln. Mehl, Hefe, Eiweif3pulver,
Salz und die Krauter miteinander vermengen und anschlie-
>50g neutrales Eiweif8pulver PRO 80 f3end den Quark und die Milch dazu geben und zu einem

150 ml Milch 1,5 % Fett glatten, klebrigen Teig kneten. Den Teig 30 Minuten ruhen
lassen.

500 g Mehl Typ 1050

(Zimmer-Temperatur 25°)

15 ¢ Hefe Kleine Brétchen formen und auf ein mit Backpapier ausge-
legtes Backblech setzen. Weitere 30 Minuten ruhen lassen.

eine Prise Salz Mit der aufbewahrten Milch die Brétchen bestreichen und D A S D U F T E T

Krauter der Provence mit einem Messer circa 1 cm tiefe Kreuze in die Brotchen

schneiden.

Im vorgeheizten Backofen mit Ober-und Unterhitze ZUTATEN ZUBEREITUNG:

.. ) ’ . 1-2PANCAKES):

far 15 Minuten bei 200° C backen. ( ) Banane, Eiweif3e, Proteinpulver und

/2 Banane geschrotete Leinsamen mischen.

2 Eiweifle Beschichtete Bratpfanne vorheizen

1—2 Léffel PRO 80 Schoko und Pancake-Mischungin 1 -2
Portionen von beiden Seiten braten.
5 : R AR 2 a8 LS S SRR e e : 2 TL geschrotete Leinsamen
A R e AL E L AT PR e ke s 3 T . _ Nach Belieben Erdbeeren und
iAkospor L. gt o g SRRT - B iy L A 4 T 3 35 48 A L ; o B ik Nach Belieben, mit Erdbeeren und Erdnussbutter dariibergeben.

. ; & TR e A ) . 3 Erdnussbutter, als Topping erganzen.
VR . - e " fAIve



KRAFT? VOLL

ZUTATEN(1PORT.):
5 Essloffel Haferflocken

300 ml kalte Milch (1,5 %) ..‘. : Handshaker

2 Essloffel PRO 80 Schoko i A - 200300 ml Wasser oder Milch

1 Banane o ' 2 Portionsloffel PRO 80

ZUBEREITUNG: N vy : 7 4 . ey ZUBEREIJUNG:

Die Haferflocken in einen Blender geben [Mixer mit » 2 Handshaker aufschraubem,liy

Aufsatz und rotierenden Messern) und trocken k' o g 200- 300 ml Waséget 5t Mnch hmzufugen
zerkleinern. e '. 4 8 P 7 -;' 80 Sorte nach Geschmack,

Die Milch einfiillen und die zwei Esslo‘ PRO 80 8 er geben, Hand%aker ver-
Schoko dazugeben. &UT durchschitte

o
: ot i e

AVAS & - Bei Bedarf kann auch noch eine Banane hinzugefiigt
vy

'Q-‘ \ '-~. ] " ‘3 ' werden. Deckel drauf, 30 Sekunden mixen, geniefien.
: .......‘1]“ - 3 : L Und anschlieflend: JUMP in den Tag!

NAHRWERTE(OHNE BANANE):

403 KCAL

36,36 PROTEIN

46,16 KOHLENHYDRATE
86 FETT

NAHRWERTE(MIT BANANE):

497 KCAL

37,46 PROTEIN

67,56 KOHLENHYDRATE
8,26 FETT

B et




DIE VOLLE PORTION

ZUTATEN: ZUBEREITUNG:

250 g Magerquark (Magerstufe) 250 g Magerquark (Magerstufe] in eine kleine Schiissel
(Muslischale]) geben. 2 —3 Portionsloffel PRO 80 (je nach
Geschmack/Intensitat) hinzugeben. Etwas STILLES Wasser
etwas stilles Wasser hinzufligen und mit einer Gabel oder Loffel verriihren.

100 g frisches Obst Je nach Geschmack, kann die Wassermenge erhdht werden.

2 — 3 Portionsloffel PRO 80

Max. 100 g frisches Obst hinzufligen und nach Belieben,
mit ETWAS Agaven-Dicksaft suflen.

Fertig ist der leckere EiweiBquark (geht auch mit Joghurt). FINFACH LECKER

ZUTATEN: ZUBEREITUNG:

etwas Agaven-Dicksaft

1000 g Magerquark Den Magerquark mit dem Eiweif3pulver, Vanillepulver, den

90 ¢ PRO 80 neutral oder Huhnereiern sowie den 100 ml Milch in einer Schissel mit

je nach Geschmack aus unserer
PRO 80 Serie

einem Handmixer zu einer sdmigen Quarkmasse vermengen.
Dann kann das Obst untergehoben werden.

Anschlief3end wird die Quarkmasse im Backofen bei 150°C

1 Packung Vanillepulver .
50 Minuten gebacken.

2 Hihnereier .
Fir die Stifle kann etwas Sif3stoff dazu gegeben werden.

100 ml entrahmte Milch (0,3 %) o L .
Maglich ist auch, alternativ ein Eiweiflpulver mit Geschmack

200 g Obst nach Wahl zu verwenden. < :
« fdve

etwas Suf3stoff
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POWER
DRINKS

Ob fruchtiger Smoothie, das griine Monster
fiir das Imnmunsystem oder der nach
Sommer riechende Eiskaffe.

Hier ist fiir jeden Geschmack was dabei.

GESCHMACKSBOMBE:

1 Papaya

3 Eiswdirfel

150 g Griech. Joghurt
/2 TL Ingwer

/2 TL Honig

Saft einer Y/2 Zitrone
2 DL PRO 80 Vanille
4 Minzblatter

Ergibt 26 g Protein

T —
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Adve -

u
0

300 ml Milch

100 ml kalter Kaffee
1 TL Kokosraspeln
3 Eiswiirfel

4 DL PRO 80 Vanille
2 TL Kakao-Pulver

1 TL Zimt

Ergibt 51 g Protein

il

GREEN MONSTER:

300 ml Milch

100 g Babyspinat
1 grofie Banane

1 TL Erdnussbutter
1 TL Chia-Samen
1TL Zimt

2 DL PRO 80 Cocos
3 Eiswiirfel

Ergibt 43 g Protein

30 g Haferflocken

2 TL Erdnusscreme
1 Banane

200 ml Sojamilch

2 DL PRO 80 Banane

Ergibt 36 g Protein

GOOD MORNING:

4 -5 Erdbeeren

150 g Griech. Joghurt
200 ml Milch

200 ml Orangensaft

2 DL PRO 80 Erdbeere
4 Minzblatter

Ergibt 42 g Protein
R

30 g Haferflocken

1TL Zimt

150 g Griech. Joghurt

2 DL PRO 80 Cocos

2 TL Kokosraspeln

200 m| Mandelmilch

/2 Banane und 3 Eiswiirfel

Ergibt 47 g Protein

DETOX 1:

500 ml Mandelmilch
100 g Babyspinat

1 Banane

1 reife Kiwi

/2 Apfel

Saft einer /2 Zitrone
2 TL Chia-Samen

2 DL PRO 80 Vanille

Ergibt 43 g Protein

<2

150 g Griech. Joghurt
300 ml Milch

4 -5 Erdbeeren

50 g Mandeln

1 TL Honig

2 TL Chia-Samen

2 DL PRO 80 Erdbeer

Ergibt 55 g Protein
-

~

-~

FRUCHT-SMOOTHIE:

300 ml Mandelmilch

4 -5 Erdbeeren

1 %/2 Bananen

1 TL Chia-Samen

2 DL PRO 80 Erdbeere

Deko mit Kuirbiskernen & Kokos-
streuseln

Ergibt 38 g Protein

DL = gelber Dosierloffel inkospor @ EL = Essléffel ® TL = Teel6ffel

f“‘[ .n:'. -, L ". T

S I S s

T 1 — s .

KOKOS-MOKKA - ERDNUSSBUTTER- EISKAFFEE- k= ERDBEER-MANDEL- KAFFEE+PROTEIN:
SMOOTHIE: SMOOTHIE: SMOOTHIE: y s SMOOTHIE:

3 Eiswiirfel

300 ml Milch

100 ml kalter Kaffee
2 DL PRO 80 Schoko
1 TL Schokoraspeln

Ergibt 31 g Protein

300 ml Grapefruitsaft
1 Apfel

/> Gurke

50 g Sellerie

2 DL PRO 80 Vanille
/2 Mango

4 Minzblatter

/> TL Kokosnussal
3—4 Eiswirfel

Ergibt 23 g Protein



SCHWARZ- WINTERTRAUM: SYLT:

WALD - - i :
BECHER: B 300 ml Milch 300 mi Milch

2 DL PRO 80 Vanille 2 DL PRO 80 Vanille

HOT VANILLA MANGOTRAUM: . t BAUER POWER:

PUNCH: s )
300 ml Mangosaft ! 300 ml Milch

300 ml heifle Milch Crasheis 2 DL PRO 80 Vanille
2 DL PRO 80 Vanille 1 EL Naturjoghurt 3 EL Exquisa Quark

Prise Zimt einmischen 2 DL PRO 80 Classic ) 3 EL Apfelmus
& Prise Zimt on top

200 ml Milch g 3 Spritzer Ligid Apfel LA 1 EL Rote Gritze
100 ml Sauerkirschsaft . Prise Zimt ™

2 DL PRO 80 Schoko
Sahne
Schokostreufiel

1 frische Kirsche
als Deko

1 EL Naturjoghurt

Mangosttickchen am Glasrand & 3 EL Haferflocken

e S ' _ »
SCHOKOTRAUM:: \ HOT DEVIL: DIAVOLO: ADVENTSTRAUM: =/ = i CAPPUCCINDO J ANANASTRAUM:

: . #3 / > . " / ¥ : - TRAUM AUF EIS:
300 ml heif3e Milch < 300 ml Milch 300 ml Tomatensaft JLYTE 300 ml Milch —_—— 4 300 ml Ananassaft

2 DL PRO 80 Schoko 2 2 DL PRO 80 Schoko 2 —3 Spritzer Tabasco - ) 1 DL X-TREME Whey Pistazie _'____ - 5 Eiswurfel Crasheis
1 TL Schokoraspel on top = 2 —3 Spritzer Ligid Sauerkirsch Prise Pfeffer 1 DL PRO 80 Schoko s L 300mlMilch 1 EL Naturjoghurt
T — Prise Chilipulver 2 DLPRO 80 Classic g 3 Spritzer Ligid Sauerkirsch e 2 TL Instant Kaffeepulver ] 2 DL PRO 80 Classic
. ' BlSoZimt s 41 2 DL PRO 80 Schoko | 4 Ananasstiickchen
& am Glasrand

mho.rpor

DL = gelber Dosierloffel inkospor @ EL = Essléffel ® TL = Teel6ffel
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JUTATEN

300 g Weizenthehi (Typ:1050]

%200 PRO 80 neutral
200 ml lauwarmes Wasser
500 g Magerquark

42 g frische Hefe
oder Trockenhefe

1 Prise Zucker

1TL Salz

ZUBEREIT

UNG:
Das Weizenmeh mit dem PRO 80 sowie dem Magerq eine Schiissel geben.
Die Hefe in'lauwarmen Wasser auflésen und zu den Zutaten geben:s b, ¢

Salz'und Zucker ebenfalls'hinzugeben. Alles gut durchkneten (Knethaken).

Den Teig 30 Minuten in warmer Umgebung gehen lassen, dann erneut durchkneten.
Den Teig in eine Silikonform geben. Oder forme kleine Brétchenund lege diese auf ein
Rost mit.Backpapier. Bei 180°C ca. 50 Minuten backen: Brotchen sind schneller fertig.

Tipp:

Der Kreativitat sind keine'Grenzen gesetzt. Du kannst auch Dinkel oderHafermehl
hinzufiigen. Oder erhdhe den Nahrwert durch verschiedene Kérner. Vielleicht ist'auch ein
Nussbrot mdglich. Probiere es einfach aus.

Tipp fiir alle die wenig Zeit haben:

Wenn Du einen Brotbackautomat hast, dann benutze die Trockenhefe.

Alle trockenen Zutaten mischen und zusammen mit den fliissigen Zutaten‘insden Brot-
backautomaten flllen. Einstellungstipps: Grofes Vollkornbrot. Und.schon hastDu'sehnell
und einfach ein figurgerechtes Brot. Erganze den Teig mit getrockneten Krautern'der
Provence — ein Traum zusammen mit Krauterquark.

ZUTATEN:

2 Eigelb

6 Eiklar

20 ¢ PRO 80 neutral

50 g Champignons aus dem Glas,
geschnitten oder frisch

Salz / Pfeffer

Petersilie oder andere Krauter
nach Geschmack

FUR GEWINNER

ZUBEREITUNG:

Eiklar und Eigelb mit dem PRO 80 vermengen
und in eine antihaft-beschichtete Pfanne geben.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und als Omelette zubereiten.

Die Champignons in einer Pfanne leicht anbraten.
Anschlieflend das Omelette damit belegen und optional
gehackte Krauter driiberstreuen.




CZUTATEN:

(FOUR 2 PORTIONEN)

2 Eier

200 g Kréuterfrischkase - 0,2% Fett

. 150; g Huttenkase Ilght

I 30 g Protempulver PRO 80 neutral
120¢g Hahnchenbrustile

Salz, Pfeffé}, Currypulver, Knoblauchpulver
1 kleine Zwiebel

20¢g Oliven

1 EL Gemusebriihe

light-Kaseraspeln nach Geschmack

je nach gewiinschter Konsistenz
etwas Wasser

ZUBEREITUNG:

Die Hahnchenbrustii

schnelden und mit den restlichen Zutaten im Mlxer
gut durchmischen:

Nach Geschmack wiirzen, mit etwas light-K I'
bestreuen und in einer Auflaufform fiir ca;30 min
bei200°C in den Backofen geben. f

" ZUTATEN
FUR DEN TEIG
(4 PORTIONEN]:

300 g frischen oder
tiefgekuhlten Blumenkohl

200 g geraspelten Kase nach Wahl
3 EL PRO 80 neutral

2 Eier

Krauter nach Geschmack

ZUBEREITUNG:

{ | ]
Reibe den Blumenkohl so klein, dass er eine feine, kbrnige

ter nach Belieben hinzu.

. ] o il
Nun streichst Du den Teig dUnn [etwa 0,5 cm] auf' démi

Anschlieflend belegst Du den fertigen Te|g nacn Béll
und gibst die Pizza nochmals fiir ca, 10— 15 mlh Tm 18 E

in den Ofen. ¢ | il 1



. *  HAZELNUT NDISETTE_Lm__

ZUTATEN:
500 g Magerquark
30¢g PRO 80, Geschmack nach Belieben

15 g Chia-Samen AL o  PROTEIN SHAKE ==
1Ei ' . 9 VITAMINS + 3 MINERALS Ja

ZUBEREITUNG:

Einfach alle Zutaten miteinander vermischen
und 30 Minuten bei 175°C backen.

Ny - 3 HA:

Ry W) -
Je nach Bedarf noch etwas Sif3stoff oder - o ' 4
Fruchtmark unterriihren. STRA CC,ATELLA ‘
% 3

doy
M’VZ 20

ZUTATEN:
30 ml Magermilch

150 g gefrorene Beeren

30g PRO 80 in einer
Geschmacksrichtung Deiner Wahl

ZUBEREITUNG:

Einfach alle Zutaten in einem guten Mixer vermi:

Tipp flr besonders cremiges Eis:
Schneide eine Banane in Scheiben und gib sie fir einige
Zeit ins Tiefkihlfach. Gib die Stiicke zu den restlichen

Zutaten hinzu und plriere alles zu einer cremigen Masse.

RTE (CA.2106)
. ZUTATEN:

KCAL
PROTEIN
KOHLENHYDRATE




ZUTATEN:

2 ganze Eier

20 g Eiweif3pulver PRO 80 Vanille
20 g Frischkase (5 %)

Eine Prise Backpulver

ca. 50 ml Milch (1,5 % Fett)

Optional 2 —3 Spritzer
flussiger Stf3stoff

—

s
PROSO ..

PROTEIN SHAKE b

SUSS ODER HERZHAFT

ZUBEREITUNG:

Gib alle Zutaten in eine Schussel und vermenge sie.
Anschlielend die Masse in eine Pfanne geben und als
Pfannkuchen zubereiten.

Tipp:
Probier doch auch mal andere Geschmacksrichtungen an
Eiweif3pulver fir die Zubereitung des Pfannkuchen aus.

Fur die herzhafte Variante nimmst Du einfach unser
PRO 80 neutral und verfeinerst die Pancakes mit
Gewlrzen oder Krautern Deiner Wahl.

FUR S0 LECKERMAULER

ZUTATEN: ZUBEREITUNG:

250 g Magerquark Alles piirieren, einen Teil Beeren nach Geschmack hinzufi-
gen, den-leigin Muffin-Férmchen fillen und'deniRest der

100 g Frischkase 0,2% 4 A !
Frichte auf den Muffins verteilen.

20 g PRO 80 Vanille . " ! /
Bei 180°C fiir ca. 45 Minuten Umluft backen und geniefien
60 g Mozzarella
il [
Ca..50.g Beerenobst nach Geschmaek

nach Bedarf kalorienfrei Sif?ren



KARTOFFEL
SATT

ZUTATEN:

1 grof3e Backkartoffel im Backofen
backen

30¢ Quark [Magerstufe )
20 g PRO 80 neutral

50 ml Milch (1,5 %)
Salz/Pfeffer

Petersilie, gehackt

ZUBEREITUNG:
Den Quark mit dem Eiweif3pulver und der Milch vermengen.

Anschlie3end mit Salz und Pfeffer abschmecken und Peter-
silie hinzufligen.

Das Dressing auf die fertig gebackene Kartoffel geben.

SCHLANKER

SN AL

ZUTATEN:

A
K

70 g Kichererbsenmehl

20 g PRO 80 neutral

1/2 Glas (ca. 100 ml) Wasser

LEL (ca. 20 g) Quark [Magerstufe)
Schhittlateh

Salz/Pfeffer

1 Tomate

2 Blatter Eisbergsalat

172 Dose Thunfisch (in eigenem Saft)

ZUBEREITUNG:

Eiweif3pulver und Kichererbsenmehlmit Wasser in einer
Schussel verriihren. Dann'in einer Pfanne mit etwas 0l von
beiden Seiten als Fladen braten.

Schnittlauch klein hacken, Tomate in Wiirfel schneiden, mit
dem Quark vermengen und mit Salz/Pfeffer abschmecken.

Den Wrap mit Salat und Thunfisch belegen.

Dann die Quarkmasse darauf geben und zusammenrollen.



SUSS ODER HERZHAFIS
PROTEINREICH

'

ZUTATEN :

1 gehiufter Messloffel (gut 30 g]
PRO 80 Vanillegeschmack

1 Packchen (9 g) Gelatinepulver

2 Tassen (knapp 500 ml) Milch
(1,5% Fett)

20 g Frischkéase (0,2% Fett)

LUTATEN: ZUBEREITUNG : ZUBEREITUNG:
(fdr 1 Portion) . L LA S ; . . : : a Sl ¥ .
Die Eier trennen. Die 3 Eiklar ganz steif schlagen. Eigelb mit Frischkase, Mandeln, Zimt Erhitze die Milch in einem Topf auf dem Herd. Sobald sie
1 ganzes Ei und Chiasamen verriihren. Das steif geschlagene Eiweif} vorsichtig unterheben und alles heif} ist, aber noch nicht kocht, fligst Du das Protein- sowie
Eiiklar zu einer gleichmafigen Masse vermischen. das Gelatinepulver und den Frischkase hinzu. Riihre nun

kraftig mit dem Schneebesen um, solange, bis eine gleich-
maBige Masse entsteht.

- - . 4 ) b
100 g Frischk se (0,2% Eett] Aufeinem Backblech ausstréichen oder nach'Wunsch formen-und bei 150°C etwa 30 min

= 2 backen. Die Backzeit kann je nach gewlnsehter Konsistenz etwas variieren.
50g gemahlene Mandeln fiop: Fulle die Masse nun in kleine Schalchen ab und gib sie fiir
. 10 g Chia-Samen Sei kreativ! Ersetze Mandeln und Zimt durch PRO 80 neutral oder Krauterfrischkase, um elmgedStur.]den ipraen Kihischpank QoIREIRIC STE fegt
30¢ PRO 80 die Protein-Poppies herzhafter zu gestalten. Belege die Poppies nach dem Backen ganz g el

nach Geschmack. Hast Du den Teig auf dem Backblech'ausgestrichen, kannstBudiesen Vor dem Servieren bestaubst Du die Creme Brulee mit
beispielsweise auch in Streifen schneiden, belegen und zu Réllchen formen: etwas Zimt.
Tipp: I Tipp: Ersetze doch einmal die Milch durch pflanzliche Alter-
Mit etwas Backpulver und einem Eigelb mehr werden die Protein-Poppies schon qutiv’ nativen wie Mandel-, Haselnuss-, Hafer- oder Kokosmilch!

M& locker und lassen sich sogarals Ersatz flr Brotchen verwenden!

- - -




/;
N ZUTATEN: ZUBEREITUNG:
N\
’ 250 g Quark Alle Zutaten vermischen und nach Geschmack wiirzen.
100 ml Milch Hierzu elgn.et sich neben Salz und Pfeffer auch.
Pommes Frites-Gewlrz, Currypulver oder Paprikapulver.
2 Eier
Den Ofen auf 170°C Grad (Umluft] vorheizen und die Masse
/2 Packchen Backpulver mit einem Teeldffel auf dem mit Backpapier ausgelegten

3_ 4 EL PRO 80 Backblech portionieren.

neutral 15— 20 min bei 170 Grad backen, wenden und dann
nochmal ca. 30 min bei 80°C Grad trocknen lassen!

Fiir eine Portion reicht auch die Halfte der Zutaten.

ZUTATEN: ZUBEREITUNG:

(FUR CA. 10 RIEGEL ) e Ty e ) K
AlleZutaten in einer.Schusselmiteinander verkneten und die Masse ausrollen. Im Kahl-

150 g Proteinpulver PRO 80 Schoko schrank oderan einem Kiihlen Ort fest Werden lassen und anschlieBend in Riegel schneiden.

50 g Leinsamenigeschrotet Tipp:

Das Schneiden funktioniert schon gleichmafig mit einem Pizzaroller.

55 g Erdnussmus

158831 Kokosnus<IlIn ko der Tipp fir den kleinen Snack zwischendurch:

fettarme Milch Du kannst die Masse auch toll zu Kugeln rollen und nach

Geschmack in Backkakao, Kokosraspeln-oder

30gReissirup shnlichem walzen.

10 g Backkakao, entdlt

A

inkospo
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1EL PRO 80 Vanille

_____
~ 1EL zuckerfreles A

P — sl |

- 1/2 TL Lebkuchenge

'ﬁqmﬂﬂwﬁl 5

-t-lu'. g Gib alle Zutaten ir

i ZUTATEN: ZUBEREITUNG:
_, 5. . mltelnan er.
250 ml Pflanzenmilch Dieser Shake macht schdn und stillt Dein Verlangen nach
 Fergistderwin B. Kokos- oder Haselnussdrink) ~ Schokolad
Ay kan&sf.uuwfden | (z.B. Kokos- oder Haselnussdrink]) chokolade.
Ml* B 'r",{pim L&ffel ei 250 ml Wasser Alles zusammen in den Mixer geben. Gut durchmischen —
i [
"f‘y‘ p’ul\mr auf den G BB o5 genief3en!

. ‘1' ' .‘.' ol ¢
.H 'ﬁp
i e , zt gmemsullna

- zud<er@enkend AuBerdemwn _
'W‘J. "’ r,krelslaufanregend und starkt Dein munsystem. S P s - 1 TL Backkakao, entdlt

W0 PROSDSchoko  TPPE \
Lass im Sommer die Beeren gefroren, so bekommt der

ungsaufhellend, ol . 150 g TK-Beerenobst ungezuckert Shake eine sorbet-artige, eisige Konsistenz!
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WEITERE INFORMATI

ZU UNSEREN PRODUK"
FINDEN SIE HIER:

[=] i [m]
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https://www.inkospor.com/de/fitness
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