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GOLDEN SMOOTHIE BOWL
MIT KURKUMA GRANOLA
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Kontributor: LAUREN CARIS SHORT

Zutaten

Granola

4 EL Kokosol
4 EL Ahornsirup
Schale und Safteiner Orange
200g Haferflocken
30¢g gemahlene Mandeln
130g  Mandeln, grob gehackt
1/, TL  Kurkumapulver
Y/, TL  gemahlener Zimt
%6 TL  gemahlener Ingwer

Smoothicec Bowl

3 gefrorene Bananen
300g  frische Mango

lem Stiick Ingwer

250ml frischer Orangensaft

Optional: Eiswiirfel
fiir einen dickeren

Smoothie
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15 Minuten
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KATEGORIE

Smoothie

Ofen auf 160°C vorheizen

Zuerst das Granola zubereiten: In ei-
nem Topf den Saft und die Schale der
Orange, das Kokosdl und den Ahorn-
sirup langsam erhitzen, bis das Ol ge-
schmolzen und alles vermischt ist.

Alle trockenen Zutaten fur das Grano-
la in eine Schussel geben und die ge-
schmolzenen Zutaten aus dem Topfda-
ruber gieBen. Alles gut durchmischen.
Die Granola-Mischung auf ein Blech
mit Backpapier geben und gleichma-
Big verteilen. FuUr 20 Minuten backen,
dann nochmals ruhren und fur weitere
5 Minuten backen. Aus dem Ofen neh-
men und komplett abkuhlen und aus-
harten lassen.

Alle Smoothie-Zutaten in einen Mixer
geben und mixen, bis eine glatte Mi-
schung entsteht. Mit Granola und fri-
schen Beeren garnieren.
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