Fiir den perfekien Kick-Start in den Tag!

Zulaten

Fiir den Smoothie:

1 Banane

150 g Beerenmischung (TK)

3 EL Wasser
2 EL Haferflocken
1 TL Chiasamen

Fiir das Topping:

Eine Handvoll frische
Blaubeeren

Ein paar Bananenscheiben
1 Kiwi

Eine Handvoll getrockneter

Goji-Beeren

1 TL Chiasamen

1 TL Sonnenblumenkerne
1 TL Kirbiskerne

1 TL Blitenpollen
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Zubereitung

Die tiefgekihlten Beeren kurz antauen
lassen, die Banane schalen und in Scheiben
schneiden.

Ein paar Bananenscheiben fir das Topping zur
Seite legen und den Rest mit den TK-Beeren in
den Mixer geben.

Die Chiasamen und die Haferflocken
gemeinsam mit 3 EL Wasser zu der
Beeren-Bananen-Mischung hinzugeben und
anschliefend purieren.

Den Smoothie in eine Schissel geben und
die Goji-Beeren, die Chiasamen, die Sonnen-
blumenkerne, die Kurbiskerne und die Bliten-
pollen dazugeben.

Die frischen Blaubeeren waschen, die Kiwi scha-
len und in Scheiben schneiden und gemeinsam
mit den Bananenscheiben in die Schissel geben.

Guten Appetit!
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