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18 SMOOTHIES, SHAKES & POWERDRINKS

Mango

Die reifen, süßen Früchte sind von einer glatten 
ledrigen Haut umgeben, die entfernt werden 
muss. Beim Schälen und Schneiden den austre-
tenden Saft auffangen.

1. Die Mango in die Hand nehmen und mit 
einem Sparschäler die dünne Haut abschälen: 
Am besten gelingt das, wenn man zuerst einmal 
rund um die Frucht fährt und einen Streifen 
entfernt.

2. Beide Hälften schälen, auf der ersten Hälfte  
der Mango zunächst in der Mitte ein Stück der 
Schale stehen lassen. So kann man die Mango 
besser festhalten. 

3. In der Mango liegt ein flacher ovaler Stein,  
der fest mit dem Fruchtfleisch verbunden ist. 
Man erkennt seine Lage an der Form der Frucht. 
Die Mango auf ein Brett legen. Erst mit einem 
großen Messer die beiden gewölbten »Backen« 
vom Kern schneiden. Das restliche Fruchtfleisch 
in schmaleren Streifen vom Kern schneiden.
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Papaya

Die länglich, ovalen Früchte können je nach Her-
kunft eine Größe von 15 bis 45 Zentimeter er -
reichen. Für unsere Smoothies verwenden wir 
immer kleine Vertreter. Die Schale der Frucht  
ist je nach Reifegrad grün bis gelb.

1. Papaya der Länge nach halbieren.

2. Die Kerne mit einem Löffel herausschaben und 
eventuell zur Dekoration aufheben. Sie schme-
cken kresseartig pikant und leicht bitter.

3. Das Fruchtfleisch mit einem Löffel aus der 
Schale heben. 

Oder: Die Fruchthälften mit einem Messer 
schälen und das Fruchtfleisch klein schneiden.
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