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72 Superfood-Smoothies

Griune Hochzeit von Mango
und Spinat

Nelly Reinle-Carayon

Superfood-Zutat: Gerstengras

Zutaten: Zubereitung: Die Mango schélen und halbie-
1 grolRe reife Mango ren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch in
2 Handvoll Spinat (I 25 g) Stlicke schneiden. Den Spinat waschen und ab-
2 gestrichene EL Gersten- tropfen lassen. Die Mangostiicke und den Spinat
gras-Pulver in den Mixer geben. Gerstengras-Pulver und Was-
500 ml Wasser ser hinzufligen und das Ganze so lange plrieren,

) bis der Drink eine leckere cremige Konsistenz hat.
Ergibt ca. | Liter Smoothie g

Voila! Einfach, gesund und lecker.

Hinweis: Wenn Sie keine frische Mango
bekommen kénnen, weichen Sie 100 Gramm
getrocknete Mango mindestens | Stunde lang in
250 Millilitern Wasser ein. Verwenden Sie das

Einweichwasser anschlieRend fiir den Smoothie.
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116 Superfood-Smoothies

Verruckt-nach-deinem-
Erdbeer mund-Smoothie

Superfood-Zutaten: Kokosdl, Hanfsamen

Zutaten:

200 g Erdbeeren

2 EL Kokosblutenzucker

| TL Rosenwasser

| TL Kokosdl

| EL Hanfsamensahne
(Rezept siehe Seite | 65)

250 ml Wasser

Ergibt ca. ¥ Liter Smoothie

Zubereitung: Die Erdbeeren waschen und hal-
bieren. Alle Zutaten - auRer der Hanfsamensahne
und ein paar Erdbeerstiickchen, die zurlickbe-
halten werden — im Mixer cremig purieren. Den
dickflissigen Smoothie in ein Gefal geben. Ein
paar Erdbeeren in kleine Stiickchen schneiden
und unter den Smoothie heben. Den Drink in
Glaser fullen. Die selbstgemachte Hanfsamen-
sahne tber den Smoothie geben und das Ganze
mit einer Erdbeere dekorieren. Et voila! Rot und
einfach kostlich.

Tipp: Rosenwasser kdnnen Sie selbst herstellen,
indem Sie Rosenblétter Giber Nacht in lauwarmes
Wasser legen. Achten Sie in jedem Fall darauf,
dass die Rosenbluten nicht gespritzt sind.
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