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ZUTATEN: ZUBEREITUNG:

fur 2 Glaser © Alle Friichte waschen. Orangen und

1 Mango Limette auspressen; darauf achten, dass
4 Orangen ¢ die Kerne nicht in den Saft fallen oder

1% Limette ¢ zerstOrt werden, denn sie schmecken

bitter. Die Mango am besten mit einem
Sparschéler schélen und das Fruchtfleisch
wurfeln (auf den groBen Stein in der Mitte
achten). Die Zitrusséfte mit den Mango-
wirfeln bis zur gewlnschten Samigkeit
mixen.

Mit Orangenachteln servieren.

TIPP: Geben Sie ein paar Erdbeeren dazu: kdstlich!

BEWERTUNG: 12345

NOTIZEN:

FRUCHT- UND BEERENSMOOTHIES | 41






SCHWARZE JOHANNISBEEREN
& HIMBEEREN

enthalten viek Vitamin . Wenn Sie die Peeren einfricren,

ZUTATEN: ZUBEREITUNG:

fur 2 Glaser i Apfel und Beeren waschen. Die Apfel

250 g Schwarze schélen, entkernen und vierteln. Alle
Johannisbeeren : Zutaten bis zur gewlnschten Samigkeit

250 g Himbeeren mixen.

2 Apfel . Legen Sie vor dem Servieren viele Beeren

100 ml Wasser © auf den Smoothie.

TIPP: Wenn Sie den Smoothie flissiger wollen, entsaften Sie entweder die
Apfel oder passieren Sie sie nach dem Mixen durch ein feinmaschiges Sieb.

BEWERTUNG: 12345

NOTIZEN:
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<M & MANGO
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ZUTATEN: ZUBEREITUNG:

fur 2 Glaser Alle Friichte waschen und die Orangen

2 Orangen ¢ auspressen. Die Kiwi schalen und klein

3 Kiwis ¢ schneiden. Die Mango schélen und das

1 Mango Fruchtfleisch wirfeln (auf den groBen Stein
100 ml Eiswasser ¢ inder Mitte achten). Alles bis zur ge-

wiinschten Samigkeit mixen.

TIPP: Wenn Sie auf dem Markt glnstige reife Mangos finden, greifen Sie zul!
Gewaschen, geschélt und geschnitten kann man sie gut, portionsweise in
Beuteln verpackt, einfrieren. Das ist praktischer und besser, als teure und
womdglich unreife Friichte zu verwenden, die Konservierung und eine lange
Lagerzeit hinter sich haben.

BEWERTUNG: 12345

NOTIZEN:
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SCHWAR/ZE JOHANNISBEERE,
HAFERFLOCKEN & AHORNSIRUP

QW eipe Johannisteeren sind lediglich cine Farbuariante dev
Raten Johannisteeren. Rueh gelbliche Johannisteeren gite

ZUTATEN: i ZUBEREITUNG:

fur 2 Glaser Die Beeren waschen. Alle Zutaten bis zur

250 g Schwarze : gewlnschten S&migkeit mixen.
Johannisbeeren 5

2 Essloffel Haferflocken
1 Essloffel Weizenkleie
1 Essloffel geschrotete
Leinsamen

200 ml Naturjoghurt

3 Essloffel Ahornsirup

TIPP: Wenn gerade keine frischen Schwarzen Johannisbeeren angeboten
werden, kdnnen Sie tiefgefrorene oder andere Beeren verwenden. Auch
den Joghurt kénnen Sie ersetzen: mit Apfelsaft.

BEWERTUNG: 12345

NOTIZEN:

FRUHSTUCKS- UND JOGHURTSMOOTHIES | 191
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