Cleansing mit Frank Juice
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Zutaten

1 Zucchini

1 Tomate

1/2 Knoblauchzehe
1 EL Olivendl

1TL Gewlrz Deiner Wahl
(Oregano/Thymian/Rosmarin/Basiliku

m)

250 ml GemUsebrihe
1/2 TL Meersalz

1/2 TL schwarzer Pfeffer

1 Banane

5 EL Haferflocken (ganzes Korn)
300 ml Mandelmilch

1/2TL Zimt

1/2 geriebener Apfel

Mehr Informationen zu den
Allergenen findest du auf

Zubereitung

Zucchini in kleine Sticke schneiden. B

Knoblauch fein hacken oder pressen. Diesen mit dem Ol und den Gewiirzen bei mittlerer
Temperatur kurz in einem Topf andlnsten.

Nun Zucchinistiicke dazugeben und kurz anbraten. Mit Brihe abléschen und abgedeckt 8
Min. kocheln lassen.

Suppe purieren und mit Meersalz und Pfeffer abschmecken.

Tomate vom Stielansatz befreien, entkernen und das Fruchtfleisch in Wiirfel schneiden.
Tomatenstiicke uber die Suppe streuen.

Apfel reiben und beiseite stellen.

Milch, Haferflocken und Zimt in einen Topf geben und kurz aufkochen. Dabei standig rihren.
Apfel dazugeben und bei niedriger Temperatur unter standigem Rihren kécheln lassen, bis
die Haferflocken die Milch aufgesogen haben und ein weicher Haferbrei entstanden ist.

Nun Banane zerdriicken und unterheben. Sofort genief3en.

Tipp: Evtl. etwas mehr Milch oder Haferflocken zugeben, um die gewtinschte Konsistenz zu
erreichen.


https://www.foodnotify.com/hauptallergene

