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Gurken-Hafer-Drink mit
Fruchten und Minze

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit

10min 10min Einfach

[utaten [uberertung

flir 4 Portionen

Salatgurken 1 St. d
Kiichenutensilien

Bananen 2 St

Honigmelone 0.5 St. hohes GefaB, Piirierstab

Minze, frisch 10g

Bio Limetten 1St 1. Gurke waschen und grob wiirfeln. Bananen und Melone schalen. Melone entkernen
Haferdrink 400 ml und Fruchtfleisch wiirfeln. Minze waschen, trocken schiltteln, Bléttchen abzupfen und 4
Vanillinzucker 8g Blattchen beiseitelegen. Limette halbieren und Saft auspressen.

2. In einem hohen GefaB vorbereitetes Obst, Minze, Haferdrink und Vanillinzucker fein
purieren. Shake mit Limettensaft abschmecken und auf 4 Glaser verteilen. Mit Minze
garniert servieren.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 207 kcal
Kohlenhydrate 49 g
EiweiB 3g
Ballaststoffe bg

Fette 28
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