SUNSHINE-BOWL

mit Grapefruit und Minze

Lacht morgens beim Friihstiick schon die Sonne, kann der Tag nur gut werden. Und wenn das
Wetter mal nicht mitspielt, ist diese Bowl der perfekte Sonnenschein-Ersatz!

1 PERSON

19 MIN. ZUBEREITUNG

150 kKcAL
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6 Physalis (Kapstachelbeeren), 1 Banane, je 100 g Mango- und Papayafruchtfleisch, 2
EL zarte Haferflocken, 1 EL Cashewmus, 1 EL Zitronensaft, 2 Stiele Minze, 5 rosa
Grapefruit, 1 TL Leinsamen, 1 EL Pistazienkerne



SMOOTHIE MIXEN

* 5 Physalis aus den Hiillen 16sen und waschen. Die Banane schélen.

* Bananen-, Mango- und Papayafruchtfleisch in kleine Stiicke schneiden.

« Alle vorbereiteten Friichte mit Haferflocken, Cashewmus und Zitronensaft in einem
hohen Riihrbecher mit dem Stabmixer fein piirieren.



SUNSHINE-DEKO

» Die Minze waschen, trocken tupfen und die Blétter abzupfen.

* Die Grapefruit so grol$ziigig schélen, dass auch die weille Haut mit entfernt wird. Die
Filets zwischen den einzelnen Trennhduten herausschneiden.

 Die Hiille der tibrigen Physalis vorsichtig nach auen klappen oder entfernen.



LOFFELFEINT

Den Smoothie in eine Schiissel geben und die Physalis mittig daraufsetzen.
Minzeblatter und Grapefruitfilets abwechselnd strahlenférmig um die Physalis
anrichten. Die Bowl mit Leinsamen und Pistazienkernen garnieren.






