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Smoothie-Rezepte



Spinat-Passionsfrucht-Smoothie (für 2 Gläser) 1 große Handvoll Spinat 4 EL Joghurt 1 Feige, frisch oder getrocknet 1 Tasse grünen Tee, kalt oder lauwarm 2 TL Passionsfrucht (oder Maracuja) Kreuzkümmel, Zimt (je nach Geschmack) Spinat waschen, die Feige vierteln und alle Zutaten mit einem Standmixer oder Pürierstab zerkleinern. Wenn Passionsfrucht oder Maracuja nicht erhältlich sind, geht es auch ohne oder mit Erdbeeren, auch mit anderem Obst.



Orange-Espresso-Smoothie (für 2 Gläser) 1 Orange 2 Tassen Espresso, kalt oder lauwarm 4 EL Joghurt 1 Feige, frisch oder getrocknet Vanille, Zimt (je nach Geschmack) Orange schälen, weiße Häutchen entfernen, vierteln. Feige vierteln und alle Zutaten mit einem Standmixer oder einem Pürierstab zerkleinern. Warum Smoothies? • • • •



Einfache Zubereitung – für zu Hause und unterwegs Smoothies sind Brainfood – sie sättigen, liefern Flüssigkeit und halten den Blutzuckerspiegel konstant. An heißen Tagen sorgt Crushed Ice für zusätzliche Erfrischung. Variieren Sie ruhig die Zutaten und Mengen nach Geschmack und Konsistenz.
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