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Mangocreme Bowl Mangoception

Mango in der Creme, Mango im Topping. Doppelte Mango, doppelter
Genuss — Mangoception at its finest.
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Zutaten fir 5 Portionen Zubereitung

FUR DIE CREME Bohnen vorbereiten (Vorrat): getrocknete weisse

Weisse Bohnen (gekocht, ungesalzen) 1 Bohnen 1-2 Tage einweichen, weich kochen und
. ) portionsweise einfrieren. Keine Dosenbohnen.

Sojaprotein-Isolat (neutral)

Gefrorene (oder frisch gekochte) Bohnen in den

Whey-Protein (neutral ) )
y ( ) 2 Mixer geben. Supplemente (z. B. Magnesium,

Sojamilch (alt. Mandelmilch) Zink, Kreatin) dazugeben.
Mango (frisch/TK) Nur Sojamilch (kein Wasser) und die
o Creme-Zutaten (Mango, Datteln) zugeben und
Datteln (3 Stlck, entsteint) cremig mixen. Ergibt eine besonders cremige,
tropische Basis.
FURS TOPPING
Sojaflocken (dm) Proteinpulver langsam einarbeiten (am besten
4 mit dem Spatel), bis eine dicke, |6ffelfeste Creme
Haferflocken (fein) entsteht. Sojaprotein bindet besser als Whey —
nicht nur Whey nehmen.
Leinsamen
. Glaser je zur Halfte mit Creme fullen,
Chiasamen Flockenschicht (Sojaflocken, Haferflocken,
s Leinsamen, Chia) einschichten, Topping-Obst
Mango (frisch, 2 Stiick) ' -en, 1opPIng
dazugeben. Deckel drauf, kuhl lagern.
Bananen (5 Stiick)
Morgens mit kaltem Wasser auffullen und 30-60
Nusse (gerostet, gehackt) = Minuten ziehen lassen, dann gut verrihren.
. Beeren auftauen lassen, NUsse erst direkt vor
TK-Beeren-Mix dem Servieren dariber geben.
Mikronshrctoffe
Omega-3 (ALA) Eisen
Magnesium Folat
Ballaststoffe Calcium
Kalium Vitamin E
Vitamin C Zink
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