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Y ZUTATEN

2 Orangen

2 Apfel

1 Banane

400 g Joghurt, 3,5 % Fett
200 ml Milch, 3,5 % Fett
25 g Schmelzflocken

25 g Haferkleie

2 EL Honig, flissig

Gefordert durch:

Trinkmiisli »Luise«
MIT OBST & SCHMELZFLOCKEN

§Q? 4 Portionen

Ein Rezept von Herbert Thill | www.kostkonform.de

Nihrwerte / Portion: Energie 263 kcal | EiweiR 8,45 g
Fett 6,57 g | Ballaststoffe 4,48 g | Kohlenhydrate 38,9g

&5 ZUBEREITUNG

1| Orangen schilen und vierteln, Apfel
waschen, vierteln und entkernen, Banane
schédlen und in grobe Stiicke schneiden. Je
nach Belieben und Saison kann das Obst
variiert werden.

2 | Das Obst zusammen dem Joghurt, der
Milch, den Schmelzflocken, der Haferkleie
und dem fliissigen Honig in einer Schale mit
Hilfe eines Pirierstabs vermengen.

3 | Das fertige Trinkmusli bis zum Servieren
kaltstellen und vorher noch einmal kurz auf-
rihren. In einem Glas servieren.
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