Mehr Rezepte gibt es auf www.kuechengoetter.de
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GU Rezepte
Rezept
Healing Smoothie-Bowl
Ein Rezept von Healing Smoothie-Bowl, am 05.12.2025
Zutaten
Y2 Apfel 100 g
2 Avocado 1 Stiick
3 Datteln (entsteint) 1EL
4EL Hirseflocken 4EL
1EL schwarzer Sesam
Rezeptinfos

rote Trauben
Bio-Ingwer (ca. 1 cm lang)
Hibiskus-Pulver (ersatzweise Acai-Pulver)

gepoppter Dinkel

PortionsgroBe Fiir 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion
Ca. 475 kcal,23 gF,9 g EW, 56 g KH

Zubereitung

1. Den Apfel und die Trauben waschen. Den Apfel anschlieRend vierteln, das Kerngeh&use entfernen und die Viertel in
Stiicke schneiden. Die Trauben von den Stielen zupfen. Das Avocadofleisch aus der Schale 6ffeln. Alles in einen Mixer

fallen.

2. Das Ingwerstlick waschen und etwa eine teeloffelgroRe Menge reiben. Die Datteln halbieren. Beides zusammen mit dem
Hibiskus-Pulver und etwa 100 ml Wasser ebenfalls in den Mixer geben und alles zu einer dickfllissigen Masse prieren.

3. Den Smoothie in Friihstlicksschalen fiillen. Mit Hirseflocken, Dinkel-Pops und Sesamkdrnern bestreut genief3en.

https://www.kuechengoetter.de/rezepte/healing-smoothie-bowl-94016
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