Unser Rezept

Zusatztipps

von Julia Dunkel
Ko6chin bei dieCuisine

Falls Friichte drohen, schlecht zu
werden, lassen sie sich geschnit-
ten einfrieren und sind so perfekt,
um Smoothies zuzubereiten.

Fir zusatzlichen Nahrwert kdnnen
nach Bedarf auch Proteinpulver,
Chiasamen oder Leinsamen unter-
gemischt werden.

Das Antioxidans Curcumin wird
vom Korper leichter aufgenom-
men, wenn etwas Pfeffer und Fett
hinzugefligt werden. Daher emp-
fiehlt sich eine fettreiche Joghurt-
sorte oder alternativ ein Loffel
neutrales Ol.

Wer es gerne etwas slisser mag,
kann einen Loffel Honig oder
Ahornsirup dazugeben.

Zubereitung

1. Alle Zutaten in einen leistungsstar-
ken Mixer geben und cremig mixen.

2. Am besten frisch geniessen. Der
Smoothie halt sich aber gut auch
einen Tag im Kiihlschrank.
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