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Cool down - psychisch und physisch 

STRESS RELIEF 

Baldrian-Mango-Smoothie 

Baldrian wirkt ausgleichend, ohne müde zu machen: ideal vor oder nach einem 
stressigen Tag. Ein Geschmackserlebnis, bekommt 3 Sterne. Seidig-glatter Drink, 
schön frühlingsgrün, der Baldrian entwickelt sich angenehm rund und erhält durch 
den Kardamom einen exquisiten Abgang. 

ZUTATEN 
1 Handvoll Baldrianblätter und 

1 Blüte, wenn vorhanden 
1 Mango 
1 Kiwi 
1 Handvoll Endivie (oder 

Romanasalat) 
0,1 Liter Wasser 
1 Handvoll Crushed Ice 

Ergibt etwa 0,4 Liter. 

ZUBEREITUNG 
• Baldrianblätter und Salat waschen. 

Die Baldrianblüte nicht. 
• Mango halbieren, entkernen, schälen. 
• Kiwifleisch mit einem Teelöffel aus der 

Schale nehmen. 
• Wasser und Crushed Ice in den Mixer 
füllen. 
• Mango, Kiwi, Salat und Baldrianblätter und 

-blute dazugeben. Mixen. 
 
MIXER-INFO 

•   Hochleistungsmixer ca. 20 Sekunden, 
• Küchenmixer ca. 3 Minuten (alle Zutaten 

grob schneiden). 
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Lindert jedes Körper- & Seelenweh 

UNTER DEN LINDEN 
Lindenblatt-Pfirsich-Smoothie mit Lindenblüte 

Die mächtige Linde ist der magische Baum liebender Begegnung, das Yin unserer 
heimischen Bäume: Als Dorflinde, Tanzlinde, Friedenslinde stellt sie die Versöhnung in 
den Mittelpunkt des Lebens. Ihre Blüten wirken fiebersenkend und kühlend bei 
Hitze, lindern Husten und stärken das Immunsystem. 

ZUTATEN 
1 Handvoll junge, hellgrüne 

Lindenblätter (ca. 20 Stück) 
6 Lindenblüten (frisch erblüht) 
2 Pfirsiche 
1 süßer Apfel 
0,25 Liter Wasser 
1 Handvoll Crushed Ice 

Ergibt etwa 0,5 Liter. 

ZUBEREITUNG 
•  Lindenblätter waschen, Blüten nicht. 
• Apfel waschen und vierteln, dabei Blüte und 

Stiel entfernen; Kerngehäuse mit 
verwenden. 

• Pfirsiche waschen, entkernen und vierteln. 
• Wasser und Crushed Ice in den Mixer füllen. 
• Früchte, Lindenblätter- und Blüten dazu 

geben. Mixen. 

MIXER-INFO 
• Hochleistungsmixer ca. 20 Sekunden, 
• Küchenmixer ca. 2 Minuten (Kerngehäuse 

des Apfels entfernen). 
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