Friuhstiickssmoothie

Rezept und Foto zur Verfugung gestellt von Dedera Crasha

Mein personlicher, perfekter Start in den Tag! Was fur viele
der Kaffee am morgen ist, ist fur mich dieser Smoothie.

Zutaten:

250 g Quark

2 EL Honig (ca. 40 g)

ca. 250 g Obst nach Wahl (heute war es Birne)

ca. 250 g Bananen

100 g Haferflocken (bzw. Haferkdorner geflockt mit Flocker)

Die Mengen schwanken schonmal je nach GroBe der Frichte.

Zubereitung:

Alles auller den Haferflocken in den Blender. Bei der
Kombination von heute hat es keine 20 Sek. gedauert. Die Menge
reicht fur 2 grolle Glaser. Eins ist fur morgens, eins wandert
in den Kuhlschrank fur den Abend.

Die Haferflocken gebe ich erst kurz vor dem Essen drauf, damit
sie nicht zu matschig werden.

Das Ganze bringt mich gut bis zum Mittagessen durch ohne das
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Gefuhl zu haben standig etwas Essen zu mussen.

Varianten:
Claudia Balicki: einen Schuss Mineralwasser zugeben, dann wird
es cremiger. Auch Walnlusse beimischen.

Gisela Martin: einen Loffel Mandelmus beimischen

Hinweis:

Obst wie Kiwi, Ananas oder Papaya sollten nicht genommen
werden, auBer man ist es sehr schnell oder uberbruht sie mit
heillem Wasser. Ansonsten wird der Smoothie sehr bitter.



