Kreis Miihldorf a. Inn

Powerdrink Mango

Tagesration fUr eine Person mit 2 Portionen & 250 ml:
253 g pro Portion - 505 g Gesamtmenge

Anz. Zutaten

1 Portion Mango

1 Joghurt Oberbegriff vollfett
1 Tassen Kuhmilch Trinkmilch vollfett
Schlagsahne 30 % Fett
Rubdl (Rapsol)
Traubenzucker

Zucker weil3

Eiweil3pulver

Zitrone Fruchtsaft

2 Essloffel
4 Teeloffel

0,3 Essloffel

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (253 g).

Energie

Fett

Kohlen-
hydrate

Vitamin
B1 (Thiamin)

Vitamin C
(Ascorbin-
saure)

Calcium

360 kcal

202 g

343¢g

959

89,7 g

22,2 mg

0219

Ballast-
stoffe

Cholesterin

n-3 Fettsauren

n-6 Fettsauren

853 mg

34 mg

1119

2,46 g

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixbecher oder ein Litermald geben und mit einem elektrischen
Mixstab purieren. Bei Schluckstérungen den Drink durch ein Sieb passieren und
eventuell noch andicken.

Gekduhlt halt sich der Drink 2 — 3 Tage.
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Praxis fur Digt-&Ern&hrungsberatung
am Klinikum Muhldorf
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