


























































































































































































































































































































































































































REZEPTE




APFEL BIRNEN SMOOTHIE

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Die Rezeptur ergibt etwa 500 ml Smoothie

ZUTATEN ZUBEREITUNG
200g  “pfel ~pfel und Birnen in kleine St cke schneiden und p rieren
200g  Birnen (mit P rierstab, Smoothie- Maker oder K chenmaschine). An-
200g  Naturjogurt schlie end das Jogurt dazu geben und kurz mitp rieren. Den
Smoothie in ein passendes Glas oder Beh Iter abf llen und
k hl stellen.
TIPPS

Beim P rieren des Obstes einen Schuss Apfelsa oder Wasser
hinzuf gen, so dass die Konsistenz nicht zu breiig ist. Etwas
Holunderbeerensa zum F rben oder S en hinzugeben.



ENERGY BITES

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Backzeit: 5 Minuten
Die Rezeptur ergibt 25 Kugeln

ZUTATEN

20g Haseln sse ZUBEREITUNG

3Stk.  Apfelchips Alle trockenen Zutaten fein hacken und in eine Sch ssel geben.
50g Hafer ocken FI ssige Zutaten hinzugeben und alles gut miteinander vermengen.
15g Leinsamen Kugeln formen und im vorgeheizten Backrohr f r ca. 5 Minuten bei

20g Rosinen 190 C backen.

1,5EL  Honig

2EL Haselnussmus TIPPS

1-2EL  Wasser F rden sofortigen Verbrauch k nnen die Energy Bites auch ohne
(zum Anpassen der Konsistenz) Backzeit hergestellt werden.

3 Tropfen Vanilleextrakt
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