gemachtes

Rezepte vom Land

Himbeer-Mandel-Smoothie

Zutaten I 4 Portionen

1 Banane

1 Orange

5009 Himbeeren (frisch oder TK)
509 Haferflocken

500 ml Milch

500 g Naturjoghurt

1% EL Mandelmus

Zubereitungszeit: 5-10 Min.

Zubereitung:

e Die Banane und Orange schdalen und in Stucke schneiden.

e Banane und Orange zusammen mit allen anderen Zutaten in einen Mixer geben und gut
purieren.

Tipp:
Die Halfte der Menge an Himbeeren durch Erdbeeren ersetzen.

Nahrwertangaben kdénnen je nach GréBe und Gewicht der Lebensmittel variieren.
Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion von 100 g:

Nahrwerttabelle
Energie Fett Kohlenhydrate EiweiB Kalzium
55,8 kcal 209 599 289 89,8 mg
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