Shake it!
Erfrischende Milchideen




Milch
Naturlich und gesund

Milch und Milchprodukte sind die beste Grundlage
far einen Shake. Denn sie haben eine wertvolle
Nahrstoffzusammensetzung, sind gesund und
vielseitig. Ob suss oder pikant — Milchshakes sind
immer ein Genuss.

En Guete,
Swissmilk
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Rhabarber-
Vanille-Shake

FUr 2 Personen
2 Glasera 3 dl Inhalt

* 200 g Rhabarber, in
kleine Wirfel geschnitten
* 2 Vanillestangel,
l&ngs aufgeschnitten
* 2 dl Milch
* 180 g Jogurt nature
* 2-3 EL Zucker,
nach Belieben
* Himbeersirup,
nach Belieben

U d bkttt LA aaanmaaiiii | i 1 Rhabarber, Vanillestangel und
Zucker aufkochen, zugedeckt
weich kochen und auskihlen
lassen.

2 Rhabarberkompott mit Milch
und Jogurt im Mixer fein und

Milch ist ein Starkmacher schaumig pdrieren.

3 Shake nach Belieben mit

Himbeersirup abschmecken und

in Glaser giessen.

Milch enthalt viel Kalzium. Knochen
brauchen es, um stark zu werden
und zu bleiben. Aber auch das reich-
lich enthaltene Vitamin D und das
hochwertige Eiweiss der Milch sind
fur gesunde Knochen wichtig.




Kirschen-Shake

FUr 2 Personen
2 Glasera 3 dl Inhalt

* 100 g rote oder
schwarze Kirschen

* 75 g Rahmquark

3 dl Milch

2 EL Rohzucker,
nach Belieben

* > TL Rosenwasser,
nach Belieben

1 Die Kirschen entsteinen,
dabeiden Saft auffangen.

2 Die Kirschen mit dem
Quark, der Milch und dem
aufgefangenen Saft im Mixer
purieren.

3 Nach Belieben Zucker und
Rosenwasser beiftigen, gut
verrihren. Shake in die Glaser
giessen.

Kontrollierte Herkunft Schweiz

Beim Einkaufen auf das Zeichen
SUISSE GARANTIE achten lohnt sich:
Die Produkte sind garantiert
einheimisch, schonend
produziert und ohne
Gentechnik hergestellt. SUISSE
www.suissegarantie.ch GARANTIE




Milch ist ein Fitmacher

Milch ist ein natirliches Wohlfuhl-
und Fitnessprogramm fir alle.
Denn ihre vielen Nahrstoffe und
das hochwertige Eiweiss machen
leistungsféahig und unterstitzen
die Widerstandsfahigkeit.

Gurken-
Zitronen-Shake

FUr 2 Personen
2 Glasera 3 dlInhalt

* 150 g Blanc battu

* 2 dl Milch

* 200 g Gurke, evtl. geschalt,
entkernt, in kleine Wirfel
geschnitten

Y, Zitrone, abgeriebene
Schale und einige Tropfen Saft

 2-3 EL Honig

Alle Zutaten im Mixer fein und
schaumig purieren.
Shake in die Glaser giessen.

Info: Statt Blanc battu Jogurt
nature verwenden.



Ausgewogen und gesund

Genussvoll und abwechslungsreich
essen?

Tipps zur gesunden Ern&hrung
gibt es unter www.swissmilk.ch.

Peperoncini-
Mandel-Shake

Flr 2 Personen
2 Glasera 3 dlInhalt

* 5 dl Milch

* 4 EL Mandelmus

* 1 kleiner roter Peperoncino,
nach Belieben, entkernt,
klein geschnitten

« 2-3 EL Zucker,
nach Belieben

* einige Tropfen Zitronensaft

Alle Zutaten im Mixer fein und
schaumig purieren.
Shake in die Glaser giessen.

Infos: Statt mit Zucker mit Salz
pikant abschmecken.
Mandelmus ist in Drogerien
und Reformhé&usern erhaltlich.
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Milch ist ein Schlaumacher

Milch liefert alle notwendigen Nahr-
stoffe, um Kopfarbeit zu leisten:
Milchzucker fir einen konstanten
Blutzuckerspiegel; Kalzium fur
starke Nerven; Eiweiss fUr Stress-
situationen; Milchfett, das nicht
schwer aufliegt, und Vitamin B2 fur
gute Denkarbeit.

Schokolade-
Pfefferminz-
Shake

Fir 2 Personen
2 Glasera 3 dlInhalt

* 4 dl Milch

» 2-3 EL Schokoladepulver,
nach Belieben

* 6—8 Pfefferminzblattchen,
fein geschnitten

* 2 Kugeln Schokolade- oder
Vanilleglace

Alle Zutaten im Mixer fein und
schaumig purieren.
Shake in die Glaser giessen.



Kaffee-
Kardamom-Shake

FUr 2 Personen
2 Glasera 3 dl Inhalt

* 5 dl Milch
* 2 EL Kaffeerahm,
nach Belieben
* 3 TL sofortlosliches
Kaffeepulver
* 1 Msp. Kardamompulver
* 3—4 EL Rohzucker,
nach Belieben

Alle Zutaten im Mixer fein und
schaumig purieren.
Shake in die Glaser giessen.

Fiir Eilige

Milchshakes sind schnell gemacht
und eine gute Wahl an stressigen
Tagen.




Milch ist ein Schlankmacher

Mit Milch nimmt man leichter ab
und halt sein Gewicht besser. Denn
das Eiweiss macht satt, das Kalzium
fordert die Fettverbrennung und
hemmt die Fettbildung, und das
Vitamin D wirkt positiv auf den
Fettstoffwechsel.

Riiebli-
Vanille-Shake

FUr 2 Personen
2 Glasera 3 dl Inhalt

* 4 dl Milch
* 100 g Ruebli, an der
Bircherraffel gerieben
* 2 Kugeln Vanilleglace
* 1-2 TL Amaretto,
nach Belieben
* 2-3 EL Zucker,
nach Belieben

Alle Zutaten im Mixer fein
und schaumig purieren.
Shake in die Glaser giessen.

Info: Amaretto durch
2-3 Tropfen Bittermandel-
aroma ersetzen.



Milch
Gesund, naturlich, unentbehrlich

Aller guten Dinge sind drei, dies gilt auch fir Milch und Milch-
produkte. Sie sind ein richtiges Powerpaket und haben naturlicher-
weise eine hohe Nahrstoffdichte. Insbesondere sind sie die besten
und natdrlichsten Kalziumlieferanten. Kalzium ist der wichtigste
Baustein fir Knochen. Kinder trinken Milch, damit sie im Wachstum
Knochenmasse aufbauen und spater von den Reserven profitieren
kénnen. Erwachsene trinken Milch, damit ihre Knochen stark und
stabil bleiben.

Milchshakes sind nur eine der vielen Moglichkeiten, taglich gentigend
Milch zu konsumieren.

Taglich 3 x Milch —

Clever ist, wer drei Milchprodukte
taglich isst. Das entspricht: 2 dl
Milch, 180 g Jogurt und 40 g K&se.




Mehr Rezepte
Jederzeit online

Swissmilk hat die grosste bebilderte
Rezept-Datenbank der Schweiz. Sie
finden nicht nur weitere Milchshakes
und Milchmischgetranke, sondern tber

5000 weitere Gratis-Rezepte fur alle ;
Gelegenheiten. Stébern erwiinscht!

www.swissmilk.ch/rezepte




Schweizer Milchproduzenten SMP
Swissmilk

Public Relations

Weststrasse 10

Postfach

3000 Bern 6

Telefon 031 35957 28
Telefax 031359 58 55
praswissmilk.ch
www.swissmilk.ch

Alles Uber Milch und Milchprodukte
unter www.swissmilk.ch




