Gabriela Hoppe
ERFOLG DURCH ERNAHRUNG.

HAPPY MORNING SMOOTHIE

Smoothies sind wahre Powerbooster, wenn sie richtig
zZubereitet sind! ,Richtig” bedeutet fur mich eine ausgewogenée
Mischung aus grinem Blattgemuse Obst und ggf. Superfoods.
Denk bitte dran: Smoothies sind Kohlenhydrat-Drinks und darum noch
keine ausgewogene Mahlzeit — kombiniere dafur Protein und
Fettsauren.

Zutaten fur 2 grof3e Portionen:

* 1 Hand Babyspinatblatter (bei HIT: Feldsalat)

* 2 grof3e Blatter Chinakohl

* 1 Mango

* 15 Hand Blaubeeren

* 200 ml Kokoswasser

* 50 -100 ml Wasser

* GCewdrze: je Y2 TL Zimt, Galgant, Brennnesselsamen

Zubereitung:

Wasch Spinat, Kohl und Blaubeeren und gib sie in deinen
Smoothiemaker oder eine KUchenmaschine mit einem guten (!)
Schneidwerk. Schal die Mango und gib das Fruchtfleisch dazu. Gib die
GCewUrze, das Kokoswasser und 50 ml Wasser dazu. Dann mix den
Smoothie auf hoher Stufe kurz und kraftig durch. Gib bei Bedarf weiteres
Wasser hinzu.

FERTIG! GUTEN APPETIT!

Du willst mehr? Dann komm in meine Facebookgruppe — dort tauscht
unsere tolle Community sich aus Uber Rezepte & hilfreiche Tipps:
WOHLFUHLEN MIT ALLTAGSTAUGLICHER GESUNDER ERNAHRUNG
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Ich fulle meine zweite Portion in
eine Schraubflasche und bewahre
sie fur den nachsten Tag im i
KUhlschrank auf.

Dein Weg zu mafl3geschneiderter Ernahrung: erfolgdurchernaehrung.de
'{F facebook.de/ErfolgdurchErnaehrung instagram.com/ErfolgdurchErnaehrung m bestformhannover.de




