Rezept der Woche

Mehr Rezepte findest Duin den
ﬁggrscout Kochbtichern oder in
Deinem personlichen Figurplan

VEGAN - 1 PORTION
SMOOTHIE-BOWL MIT ERDBEEREN UND HASELNUSSEN

ZUBEREITUNG ZUTATEN

1. Die Erdbeeren entstielen und zwei Erdbeeren flir die Garnitur in Scheiben 200 g Erdbeeren
schneiden. Die restlichen Erdbeeren mit den Minzblattern, der Halfte der 0.5 Banane
Hirseflocken und dem Limettensaft in einen Mixer geben und auf hochster 50 g Sojaquark

Stufe fein purieren. Den Quark hinzufiigen und noch einmal gut verrihren. 50 g Blaubeeren

2. Das Piree in eine Schale fiillen, die Banane schalen und in Scheiben 10 g Haselniisse, gehackt

3 EL Hirseflocken
1 TL Chiasamen
5 g Kiirbiskerne

schneiden.

3. Die Bowl mit den restlichen Zutaten garniert servieren.

5 g Kokosraspel
6 Minzblatter
1 EL Limettensaft

/-
50 12g
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