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3 Vegetarisch

Blauwe bessen smoothie

Bereidingstijd Porties
@ 6 minuten Voor 1 persoon
Bereidingswijze Ingrediénten
@ Dpoede kwark, bessen, havermout en de zoetstof in [] 150-200 g halfvolle kwark
de blender. Pureer tot de gewenste dikte. Houd
eventueel nog wat bessen apart om te garneren. [1 100 g blauwe bessen

[] 1-2 el havermout

(] 1t zoetstof

Voedingswaar den per persoon

Energie 225 kcal
Koolhydraten 189
Vet 79
Eiwit 189

Kijk voor meer koolhydraatarme recepten op www.psfoodandlifestyle.nl



