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Blaubeer-Smoothie

Zutaten fur 4 Glaser:

* 50 g Blaubeeren

+ 1 reife Banane (am besten gefroren)
+ 2 EL Haferflocken

+ 150 ml Milch

+ etwas Agavensirup oder Honig

Mixen Sie alle Zutaten zu einem
cremigen Smoothie, den Sie mit
frischen Blaubeeren verzieren.

lzsilikum-Simeethie

Zutaten fur 4 Glaser:

+ eine reife Mango

+ 10 Blatter Basilikum

+ 2 TL Chiasamen

+ 200 g Joghurt

+ ein Schuss Kokoswasser

Schalen Sie die Mango, befreien Sie sie vom Kern und schneiden
Sie sie in Stucke. Alle Zutaten werden im Mixer puriert und mit
etwas Chiasamen dekoriert.

So stelien Sie sich griine
Sineothies seibst zusamien.

1. Sie wahlen eine grune Grundlage
(z. B. Salat, Gurke, Grunkohl,
Spinat oder frische Krauter).

2. Dazu nehmen Sie ein bis zwei
Sorten Obst (z. B. Blaubeeren,
Erdbeeren, Bananen, Birnen,
Apfel, Ananas, Pfirsiche).

3. Zu einem guten Smoothie gehbrt
daruber hinaus Superfood wie Ingwer,
Goji, Matcha, Morina oder Chia.

4. Als Basis-Getrank kommen Saft, Tee,
Kokoswasser, Nussmilch, Reismilch
oder Wasser in Frage.

Die Zutaten werden im Mixer puriert

und nachBelieben mit Obst oder
Krautern garniert.

_______________________________________________________

Was Sie aus lhrem
Edeka Marit noch brauchen:

+ 50 g Blaubeeren

+ 1 reife Banane

« 2 EL Haferflocken

+ 150 ml Milch

+ etwas Agavensirup / Honig
+ 1 reife Mango

+ 10 BI. Basilikum

« 2 TL Chiasamen

+ 200 g Joghurt

+ 1 Schuss Kokoswasser
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