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' Nahrwertangaben (pro Portion/Stlick)

290

Energie: | |

Fett: 12 g
Davon gesattige Fettsauren: 1,2 g

EiweiR: 5,7 g

3 | Kohlenhydrate: 363 g ungesattige Fettsauren: 10,8 g

Zubereitungszeit:

20 Minuten + 12 Stunden

Kuhlzeit
Zubereitung: Zutaten fiir 2 Portionen :
1. Chiasamen, Walnussdrink, Zimt, Vanillemark und Joghurt in einer Fir die Chiajoghurt-Masse
Schissel vermischen und in zwei Glaser, vorzugsweise Marmeladenglaser, 4 EL Chiasamen
aufteilen und fir mindestens 12 Stunden kaltstellen. 230 ml Walnussdrink (als Milchalternative)
1TL Zimt
2. AnschlieBend gefrorene Bananenstucke, Blaubeeren und Zimt mit 1 TL Mark einer Vanilleschote
Walnussmilch zu einer cremigen Masse vermixen und die Smoothie-Masse 4 TL Joghurt
auf der erkalteten Chiajoghurt-Masse verteilen. Fiir die Smoothie-Masse:
1 Banane, in Stlicke geschnitten und
3. Mit dinnen Apfelscheiben, einigen Blaubeeren und gerdsteten gefroren
Walnilissen garnieren. 120 g gekulhlte Blaubeeren
TL Zimt
160 ml Walnussdrink (als Milchalternative)
Apfel, dinn geschnitten
16 kalifornische Walnusshalften,
gerostet

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission


https://www.walnuss.de/1328/pid/1300/Kalifornische-Walnussmilch.htm
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