
 Zutaten:  Zubereitung: 

  Nährstoff-Check und Tipps: 


	Zutaten: Für 2 Portionen: 

1 Apfel ca. 160g, geviertelt
1 Stück Banane ca. 60g
(oder anderes Obst, nach Vorlieben)
25 g Walnuskerne oder andere Nüsse 
60 g Haferflocken, Vollkorn
150 g Naturjoghurt 3,5%
100 ml Orangensaft
	Zubereitung: Obst gegebenenfalls waschen, schälen und grob zerkleinern.
Weitere Zutaten abmessen.

Alles in eine Küchemaschine oder Smoothie-Maker geben und ca. 30 Sekunden mixen. 

Wer das Ganze flüssiger mag, kann Milch, Mandelmilch oder Hafermilch zufügen. 
 
	Rezeptname:  Frühstücks-Power-Drink 
	Rezeptname2: 
	Fett: Fügen Sie einen Tropfen neutrales Öl (Sonnenblume, Raps) hinzu - so werden die fettlöslichen Vitamine noch besser von Ihrem Körper aufgenommen.
	OG: Varieren Sie beim Obst - so hat Ihr Power-Drink immer einen anderen Geschmack und das Angebot an Vitaminen variiert ebenfalls. 
	EW: 
	KH: 


