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Um eine fruchtige und sommerliche Smoothie-Bowl zuzubereiten braucht man
<) ZUTATEN gerade einmal finf Minuten. Himbeeren eignen sich fur eine Bowl besonders gut, da

sie ihr einen starken und erfrischenden Geschmack verleihen und reich an Vitamin B
und C sind. Aul3erdem enthalten sie Mineralstoffe wie Kalium, Kalzium, Magnesium,
Mangan und Eisen. Banane gibt dem Smoothie eine cremige Konsistenz und enthalt
100 g gefrorene Himbeeren Kalium, Magnesium und Vitamin B6. Vitamin B6 spielt eine wichtige Rolle im Eiweif3-
stoffwechsel. Kalium ist wichtig fir die Muskeln, die Nerven und das Herz. Die Banane
verabreicht der Smoothie-Bowl auRerdem die SuRe, die sich spater mit dem leicht
100 ml Milch, alternativ sauerlichen Geschmack der Himbeeren verbindet.
Mandel- oder Hafermilch

Fir den Smoothie:

50 g Banane

TIPP Statt Milch kann man fir den Smoothie auch Mandel- oder

Hafermilch nehmen, beide sind laktosefrei. Hafermilch kann besser gegen

Misli-Mischung HeiRhungerattacken wirken, da sie einen hohen Kohlenhydratgehalt besitzt.

Hafer wirkt generell entzindungshemmend und kann bei guter Qualitat auch

gegen unreine Haut helfen. Mandelmus Iasst die Bowl noch cremiger werden.

Mandelmus Es enthalt ungesattigte Fettsauren, die die Darmflora unterstitzen.
Zusatzlich auch Vitamin E und Kalzium.

Fiir das Topping:

Banane

Chiasamen
,_"" r‘: Leinsamen
b ]
7 4 /UBEREITUNG  (ca. funf minuten)
4 = GERATE
= 1 Alle Zutaten werden mit einer Kiichenwaage abgewogen und anschliefend in eine Schiis-
Kichenwaage

sel mit einem hoheren Rand zum Piirieren gegeben. Natiirlich kann man die Smoothie-Bowl|
Schisseln auch mit einem Smoothie-Maker mixen. Als Erstes kommmen die Himbeeren in die Schissel,
dann die Banane und nachfolgend das Mandelmus. Zum Schluss wird die Milch hinzugegeben.
Piriert man die Zutaten, wird erst die Banane zerkleinert — im Gegensatz zu den gefrorenen
Beeren lasst diese sich durch ihre cremigere Textur schneller und leichter zersetzen. Anschlie-
LoFffel Rend werden die Himbeeren nach und nach pdiriert. Die Milch schaumt leicht zwischen den
einzelnen Beeren nach oben und hat sich bereits schon ein bisschen mit der Banane verbun-
den. Nach einiger Zeit sind die Beeren alle zerkleinert und es entsteht eine gleichmaRige Mas-
se. In dieser Masse sind hellere Konturen zu entdecken. Diese kommen von dem Mandelmus,
das durch den Purierstab untergemischt wurde.
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Plrierstab oder
Smoothie-Maker
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2. Jetzt kann die fertige Masse in eine kleinere Miisli- oder Bowl-Schiissel gegeben
werden. Da die noch leicht gefrorene Masse zwar cremig, aber auch dickfliissig ist, nimmt
, man sich am besten einen L&ffel, um sie besser in der Schiissel verteilen zu konnen. Wenn der
[ Smoothie nun gleichm&Rig in der Schiissel verteilt ist, wird das Topping vorbereitet.

D. Als Topping eignet sich eine Miisli-Mischung, auch gerne mit getrockneten Beeren
und Leinsamen. Leinsamen regen die Darmtatigkeit an und dehnen sich nach dem Verzehr im
Magen aus, somit kann man schneller ein Sattigungsgefihl spiiren. Dariliber hinaus enthal-
ten sie einen sehr hohen Anteil an Omega-3-Fettsauren und konnen entztindungshemmend
wirken. Die Haferflocken in dem Musli-Mix sind reich an Vitamin B1, B6 und an pflanzlichem
Eisen. Getrocknete Friichte dienen als eine weitere fruchtige Einlage und machen die Smoot-
hie-Bowl| spannender. Zusétzlich kann man die Bow!| mit klein geschnittener Banane verzieren.
Auch Chiasamen sind zu empfehlen, weil sie viel Eiweil und Omega-3-Fettsduren enthalten.
Als weitere Dekoration eignet sich Mandelmus: Einen Loffel kurz ins Mandelmus eintunken und
zum Beispiel ein Schlangenlinien-Muster auf der Bowl entwerfen.
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