Rezept der Woche

Mehr Rezepte findest Duinden
ﬁggrscout Kochbiichern oderin
Deinem personlichen Figurplan

HIGH-CARB - 1 PORTION
SMOOTHIE-BOWL MIT BEEREN UND WALNUSSEN

ZUBEREITUNG ZUTATEN
1. Die Beeren mit der Banane, dem Apfel, Orangensaft und den Haferflocken 100 g Himbeeren
in einen Mixer geben und auf hochster Stufe fein plrieren. Etwas Obst fiir 100 g Blaubeeren
die Garnitur beiseite legen. 0,5 Apfel
2. Das Piiree in eine Schale geben mit den restlichen Zutaten garnieren und 1 Banane
servieren. 1 TL Kokosflocken
1 TL Chiasamen
2 EL Haferflocken
5 g Walnusse
5 gMandeln
5 g Kurbiskerne

50 ml Orangensaft
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