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Abkürzungen


LL = Linkslauf


Sek. = Sekunden


Min. = Minuten


St. = Stück


g = Gramm


kg = Kilogramm


Pr. = Prise


gr. = groß


kl. = klein


gem. = gemahlen


P. = Päckchen/ Packung


EL = Esslöffel


TL = Teelöffel


MB = Messbecher


(vom TM im Deckel)


TK = tiefgekühlt


TM = Thermomix®


O/U = Ober-/Unterhitze


Msp. = Messerspitze


Schmetterling = Rühraufsatz


Bitte beachten Sie stets die Anwendungs- und Sicherheitshinweise in der Gebrauchsanleitung Ihres Thermomix®.






Erdbeer-Blaubeere-Chia Bowl





Zutaten


✓ 100 g Erdbeeren


✓ 130 g Milch


✓ 2 EL Chia-Samen


✓ 100 g kernige Haferflocken


✓ 200 g Quark


✓ 30 g Milch


Für das Topping


✓ Blaubeeren


✓ Kokosflocken


✓ einige Erdbeeren


✓ 1 EL Chia-Samen


Zubereitung


Erdbeeren waschen, entstielen. Davon einige bei Seite legen. Nun mit der Milch in den Mixtopf geben und 5 Sek./Stufe 10 pürieren. Chia-Samen und Haferflocken dazugeben 10 Sek./Stufe 3 untermischen. Dann ca. 10-12 Min. quellen lassen. Den Quark und 30 g Milch dazugeben und nochmals 5 Sek./Stufe 3 mixen. In eine Schüssel (Bowl) füllen und mit Blaubeeren, Erdbeeren, Kokosflocken und Chia-Samen verzieren.




Nährwerte








	Kalorien

	831 kcal





	Kohlenhydrate

	85 g





	Ballaststoffe

	18 g





	Fett

	33 g





	Eiweiß

	47 g





	Broteinheiten

	7 BE







für 1 Person


[image: ]


3






Green Smoothie Bowl
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Zutaten


✓ 1 Banane


✓ 50 g Blattspinat


✓ ½ Mango, gefroren


✓ 1 TL Matchatee


✓ 1 Kiwi


✓ 1 EL Kokosraspel


✓ 1 TL Chia-Samen


✓ 1 TL Honig


Zubereitung


Die Banane schälen und in Scheiben schneiden. Eine Hälfte für das Topping zur Seite legen, die andere Hälfte in den Mixtopf geben. Spinat waschen und in den Mixtopf geben nun 10 Sek./Stufe 10 mixen. Die Mango schälen, das Fruchtfleisch vom Kern entfernen und in Stücke schneiden und in den Mixtopf geben. Nun den Matchatee mit Honig und etwas Wasser in den Mixtopf geben und alles nochmal 10 Sek./Stufe 3 mixen. Diesen Brei in eine Schale/Schüssel füllen. Die Kiwi schälen und in Scheiben schneiden. Kiwi- und Bananenscheiben, Kokosraspeln und Chia-Samen auf dem Smoothie verteilen und anrichten.




Nährwerte








	Kalorien

	304 kcal





	Kohlenhydrate

	49 g





	Ballaststoffe

	10 g





	Fett

	9 g





	Eiweiß

	6 g





	Broteinheiten

	4 BE







für 1 Person
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Kokos-Himbeer Smoothie Bowl





Zutaten


✓ 2 gehäufte EL Magerquark


✓ 1-2 Handvoll Himbeeren


✓ ½ Banane


✓ 80 ml Wasser


✓ 1-2 EL Honig


Für das Topping


✓ ½ Banane in Scheiben


✓ einige Himbeeren
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