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R e z e p t

golden smoothie bowl
mit kurkuma granola
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Z u t a t e n

G r a n o l a

S m o o t h i e  B o w l

s i s t e r M A G 4 9

K o n t r i b u t o r :  L a u r e n  C a r i s  s h o r t

m i t  K u r k u m a  G r a n o l a

g o l d e n  s m o o t h i e  b o w l

4  E L  		  Ko k o s ö l 

4  E L  		  A h o r n s i r u p 

		  S c h a l e  u n d  S a f t  e i n e r  O r a n g e

2 0 0 g  		  H a f e r f l o c k e n 

3 0 g  		  g e m a h l e n e  M a n d e l n

1 3 0 g  		  M a n d e l n ,  g r o b  g e h a c k t

� � �  T L  		 Ku r k u m a p u l v e r 

� � �  T L  		 g e m a h l e n e r  Z i m t 

⅛  T L  		  g e m a h l e n e r  I n g w e r 

3  		  g e f r o r e n e  B a n a n e n

3 0 0 g  		  f r i s c h e  M a n g o

1 c m  		  S t ü c k  I n g w e r

2 5 0 m l  	 f r i s c h e r  O r a n g e n s a f t

		  O p t i o n a l :  E i s w ü r f e l  

f ü r  e i n e n  d i c k e r e n  

Sm o o t h i e

Schritt 1	 Ofen auf 160°C vorheizen
Schritt 2	 Zuerst das Granola zubereiten: In ei-

nem Topf den Saft und die Schale der 
Orange, das Kokosöl und den Ahorn-
sirup langsam erhitzen, bis das Öl ge-
schmolzen und alles vermischt ist.

Schritt 3	 Alle trockenen Zutaten für das Grano-
la in eine Schüssel geben und die ge-
schmolzenen Zutaten aus dem Topf da-
rüber gießen. Alles gut durchmischen.

Schritt 4	 Die Granola-Mischung auf ein Blech 
mit Backpapier geben und gleichmä-
ßig verteilen. Für 20 Minuten backen, 
dann nochmals rühren und für weitere 
5 Minuten backen. Aus dem Ofen neh-
men und komplett abkühlen und aus-
härten lassen.

Schritt 5	 Alle Smoothie-Zutaten in einen Mixer 
geben und mixen, bis eine glatte Mi-
schung entsteht. Mit Granola und fri-
schen Beeren garnieren.

1 5  M i n u t e n 4  T o a s t s S m o o t h i e


