Mehr Rezepte gibt es auf www.kuechengoetter.de
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GU Rezepte
Rezept
Mohren-Smoothie-Bowl
Ein Rezept von MOhren-Smoothie-Bowl, am 19.04.2024
Zutaten
2 Mohren (ca. 200 g)
125 g TK-Mango in Stiicken
1TL Zimtpulver
2TL Zitronensaft
1TL Mandelblattchen
Rezeptinfos

3EL
2EL
1TL

grolde reife Banane
Haferflocken
ungesiiftes helles Mandelmus

Agavendicksaft

PortionsgroBe Fiir 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion

Ca.310kcal,15gF, 7 gEW, 37 gKH

Zubereitung

1. DieMohren miteiner Gemisebiirste unter flieBendem Wasser griindlich waschen, putzen und einen Teil fir die Garnitur
klein raspeln (ca. 2 EL). Ubrige M&hren in grobe Stiicke schneiden und in einen Hochleistungsmixer fiillen. Banane

schalen und direkt in den Mixer in Stiicke schneiden.

2. Die gefrorenen Mangostiicke, die Haferflocken und den Zimt ebenfalls in den Mixer geben und alles fein pirieren. Den

Smoothie auf zwei Mislischalen verteilen.

3. Das Mandelmus mit dem Zitronensaft und dem Agavendicksaft glatt riihren. Eine kleine Pfanne erhitzen und die
Mandelblattchen darin ohne Fett leicht anrosten. Die Mandelmus-Creme, die M6hrenraspel und die Mandelblattchen auf

der Bowl anrichten und servieren.

https://www.kuechengoetter.de/rezepte/moehren-smoothie-bowl-99653
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