Gute-Laune-Smoothie

g
WALNUTS
()

Néhrwertangaben (pro Portion/Stiick)

E . 111 kcal/ 465 Fett: 59
nergie: | | o
Davon geséttige o
EiweiB: 2g Fettsauren: > 9
Kohlenhydrate: 14 g ungesattige Fettsauren: 4,4 g
Zubereitungszeit:
ca. 20 Minuten
Zubereitung: Zutaten fiir 4 Portionen :
1. Die Pfirsiche und die Apfel schalen und wiirfeln. Die Fruchtstiicke in einen Mixer 2 Pfirsiche
geben oder in einem hohen Becher mit einem Piirierstab mixen. 2 Apfel
2 Ananas-Scheiben (ungezuckert)
2. Die Ananas in Stiicke schneiden und zusammen mit den Walniissen ebenfalls in 30 g kalifornische Walniisse, gehackt
den Mixer geben und mit der Pfirsich-Apfel-Masse plrieren. 11 Wasser, kalt

3. Kaltes Wasser hinzufligen und mixen, bis ein glatter Smoothie entstanden ist. Wenn der Smoothie fllissiger sein soll, zusatzlich Wasser
hinzuftigen.

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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