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criner Wake=Up-smoothie

mit Weizengras

= i Far etwa 500 ml
- 3 sauerlich
- scharf = Grun 2 kleine Mohren
4 Bio-Apfel,z.B. Elstar
% Bund Petersilie

1 Mohren und Apfel griindlich waschen und )
Saft von % Zitrone

trockenreiben. Die Apfel vierteln und vom

Kerngeh&use befreien. Die Méhren putzen und 50 ml Weizengrassaft
in grobe Stiicke schneiden. Petersilie waschen, (siehe Tipps)
trockenschitteln und grob hacken. etwas frisch

. geriebener Ingwer
2 Mohren, Apfel und Petersilie mit Zitronensaft,

Weizengrassaft und 200 Milliliter Wasser in den Zubereitungszeit
Mixer geben, kréaftig aufmixen und pirieren. In 15 Minuten
Glaser fullen und mit frisch geriebenem Ingwer

garniert servieren.

Tipps = Weizengraspulver wird nach Packungsangabe mit Wasser
angeruhrt. Sie konnen Weizengras jedoch auch selbst ziehen. Dazu Bio-
SprieBkornweizen kaufen, diesen erst 1 bis 2 Tage keimen lassen - bis er
Wurzeln schlagt - und dann in etwa 5 Tagen zu 10 bis 15 Zentimeter langen
Grasern wachsen lassen. Diese jungen Triebe des Weizens sind wahre
Vitamin- und Mineralstoffkraftprotze. Zum Herstellen eines griinen Smoothies
sind wirklich robuste und leistungsstarke Standmixer nétig. Im Vergleich dazu
kann ein Frucht-Smoothie, z.B. aus Erdbeeren, Bananen und anderen Beeren,
durchaus auch mit einem Stabmixer hergestellt werden.

Muntermacher Frithling 2@
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___Johannisbeeren

mit Papaya

. isch
emig = Aromat

- Exotisch =» Cf

1 Die Johannisbeeren von den Stielen streifen,
waschen und trockentupfen. Die Papaya
schélen, halbieren, entkernen und in grobe
Stiicke schneiden. Beide Fruchtsorten auf einen
Teller geben und im Gefrierfach etwa 30
Minuten anfrieren lassen.

2 Die angefrorenen Friichte mit Birnen- oder
Apfeldicksaft, Buttermilch und Eiswirfeln cremig
aufmixen.

In Glaser flllen und mit den Kokosspanen
garniert servieren.

Far etwa 500 ml

200 g rote
Johannisbeeren

1 kleine, Vollreife Papaya
2 EL Birnen- oder
Apfeldicksaft (aus

dem Reformhaus)

200 g Buttermilch

4 Eiswdrfel

Zum Garnieren
2 EL Kokosspane

Zubereitungszeit
10 Minuten

Anfrierzeit
30 Minuten

Tipps = Die Papaya gilt ebenso wie die Ananas als Fettkiller, denn
das in der Papaya enthaltene Enzym Papain wirkt im Ko&rper
fettabbauend. Zudem enthalten Papayas mehr Vitamin C als Kiwis und

mehr Vitamin A als Mohren sowie sehr
Spurenelemente.

viel Magnesium und

Statt der Buttermilch eignen sich auch Naturjoghurt, Kefir, Sojamilch oder

Orangensaft als Flissigkeitszugabe.
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Leichte Erfrischung im Sommer
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