Eiwitsmoothie van pinda en Johannesbrood

www.peuteren.nl
Voor ouders met een mening

EIWITSMOOTHIE VAN PINDA 3 sananen
EN JO HANNESBROOD 250 g zachte tofu

3 el pindakaas,
SMouig

Een dikke, zware smoothie waarop je het beste kunt kauwen om
| el honing

de ingrediénten te verteren. Het vult goed en is een gezonde
snack of maaltijd op zich. Johannesbrood is een alternatief voor 2 el johannes-

chocolade, verkrijgbaar in reformzaken, broodpoeder
300 ml sojamelk

Schil de bananen, snijd 2e in stukken en doe in een blenderVoeg de overige
ingrediénten toe en mix tot een glad mengsel,

Johannesbrond wordt gemaakt van de gemalen zaden en peulen van de : ; -
Jjohannesbrocdboom. Het bevat geen cafeine en is njk aan vezels en calaum. et

YOOR 750 ML OF 2 GLAZEN

: Dit recept is afkomstig uit het boek Smoothies
SmOOthl.eS_ ISBN 9789044323993
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