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Sattmacher-Vitamin-Smoothie

Fiir 2 Glaser (4 200 ml)
» 2 EL Haferflocken
» 2 kleine Bananen

+ 2 Clementinen oder Mandarinen,
moglichst kernlos

+ 3 TL ungesufites Nussmus
(Mandel oder Erdnuss)

* 150 ml Wasser

Zubereitung Nahrwerte pro Glas
Energie: 250 kcal

1. Haferflocken in ein hohes Gefal oder einen Standmixer geben,
Kohlenhydrate: 40 g (entspricht 4 KE)

150 ml Wasser hinzufiigen und die Flocken ein paar Minuten quellen
Davon Zucker: 30 g

lassen.
EiweiB: 6 g
2. In der Zwischenzeit Bananen schalen und in grobe Stlicke schneiden. Fett: 7 g
1 Mandarine schéalen und in Stlcke teilen, die andere auspressen. Davon gesittigte Fettsiuren: 1,3 g

3. Vorbereitete Zutaten und das Nussmus zu den Flocken geben. Mit EEE S BB O

dem Purierstab oder im Mixer zu einem geschmeidigen Smoothie

. . . . - Tipp
verarbeiten. Dabei noch so viel Wasser hinzugeben, bis die ge- Durch die Fruchtsiie aus Banane und
winschte Konsistenz erreicht ist. Orange kommt dieser Smoothie ganz ohne

zusatzlichen Zucker aus.

Dieser Snack ist vegan!
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