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'RUCHTIGE FRUHSTUCKS-BOWL

DAS REZEPT DES MONATS ist ein Service
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ZUTATEN far 1 Portion:

Alle Zutaten fiir die Bowl in einen Mixer geben. Solange mixen, bis ein
cremiges Piiree entsteht. Alternativ kann man auch alle Zutaten in eine
Schissel fillen und mit einem Stabmixer piirieren.

Fiir die Bowl:
200 g Joghurt Das Piiree dann in eine Schiissel un geben und mit den Toppings nach
1 Banane (gefroren) Wahl garnieren.
130 ¢ Beeren (gefroren)
1TL Honig
Die Zutatenliste hierflir ist natirlich nur ein Beispiel.
Fiir das Topping: Die Mandeln kann man auch durch Walniisse ersetzen oder die
1 Handvoll  Friichte nach Wahl Haferflocken durch ein knuspriges Granola.
1TL Kokosflocken
1TL Mandeln
1TL Haferflocken
1TL Chia-Samen
1TL Cranberries

ERNAHRUNGSINFO fur 1 Riegel

450 kcal/ 1.884 k/

Eiweil3 1194
Fett 156 ¢
Kohlenhydrate 62,6 g

Quelle: Katharina Schwarz / www. kathi-koestlich.de



