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Karotten-Orangen-Smoothie

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
15min 15min Einfach
[utaten Zuberertung
fir 4 Portionen
Karotten 3 St d
Orangen 25t Kiichenutensilien
Buttermilch 250 ml hohes GefaB, Pirierstab
Joghurt, natur 200 ¢
Honig LEL 1. Karotten schalen, Enden entfernen und grob wiirfeln. Orangen schalen und in Stiicke
Zimt 0.25TL teilen.
Minze, frisch 5g

2. In einem hohen GefaB Karotten, Orangen, Buttermilch, Joghurt, Honig und Zimt zu
einem cremigen Smoothie piirieren.

3. Minze waschen, trocken tupfen, Blattchen abzupfen und hacken. Smoothie auf 4
Glaser verteilen und mit Minze bestreut servieren.

Zum Wohl!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 153 keal
Kohlenhydrate 23g
Eiweil 9g
Ballaststoffe 4g

Fette 3g
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