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Heldelbeer en-Smoothie

Zubereitungszeit Portionen
@ 6 minuten Voor 1 persoon
[ Sl.
Zubereitungsart Zutaten
o Quark, Beeren, Haferflocken und Sti3stoff in den [] 150-200 g halbfetter Quark

Mixer geben. Bis zur gewlinschten Konsistenz
purieren. Evtl. noch einige Beeren flr die Garnitur
beiseite halten.

[] 100 g Heidelbeeren
[l 1-2 EL Haferflocken
]

1 TL SuRstoff

Nahrwerte pro Person

Energie 225 kcal
Kohlenhydrate 189
Fett 79
Eiweil 189

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



