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Hagebutten-Buttermilch-Smoothie

Zutaten | 2-3 Glaser

200 ml Buttermilch

400 ml Orangensaft

1 Banane

Yo Zitrone

1EL Hagebuttenpulver

Zubereitungszeit: 5 Min.

Zubereitung:

e Alle Zutaten in ein hohes Gefal geben und mit einem Purierstab pUrieren (Alternativ: Mixer).
e In Glaser fullen und je nach Geschmack mit Eiswurfel und etwas Obst genieBen.

Tipp:

Mit etwas Zimt oder frischer Minze lasst sich der Smoothie geschmacklich noch variieren. Wer es
sattigender mag, kann 1 EL Haferflocken oder Leinsamen untermixen.

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

Nahrwerttabelle
Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil Kalzium
52,4 kcal 039 1119 169 42,5 Mg
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