Chantals Friihling- Smoothies

Schicht-Smoothie:

250 g Himbeeren 2 Bananen 2 EL Sesam

2 Mangos 500 g Naturjoghurt 2 EL Honig

1 Limette

Griine Detox-Smoothie-Bowl:

5 EL Buchweizen 1 Handvoll Feldsalat 1 Banane

100 g Himbeeren 1/2 Ananas 1 Avocado

1 kleines Stiick Ingwer (5 mm) 1 kleines Stiick Kurkuma (5 mm) 2 entsteinte Datteln
2 El Weizengraspulver 1 EL Leinsamen 2 EL Pistazien

2 EL Kakaonibs 100 ml Wasser Pistazien

Schicht-Smoothie:

Die Himbeeren waschen oder auftauen lassen. Bananen schélen und halbieren. Beides zusammen
mit 200 g Joghurt, 1 EL Honig und dem Sesam in den Mixer geben und fein piirieren. In vier
Glédser gieflen, zur Hélfte mit dem Smoothie-Mix befiillen und den Mixbehélter mit Wasser
ausspiilen.

Mangos schélen und das Fruchtfleisch wiirfeln. Zusammen mit 300 g Joghurt und 1 EL Honig
in einen Mixer geben. Limettensaft hinzupressen. Bei hoher Geschwindigkeit fein piirieren. Den
fertigen Mango-Smoothie langsam auf die Himbeermischung 16ffeln.

Griine Detox-Smoothie-Bowl:

Buchweizen iiber Nacht einweichen. Am Morgen das Einweichwasser abgieflen, durchspiilen und
abtropfen lassen. Feldsalat waschen, Banane schéilen und vierteln. Ananas schélen und wiirfeln.
Avocado entkernen, Ingwer sowie Kurkuma waschen und halbieren, aber nicht schilen. Alles in
den Mixer geben.

Mit den Datteln, dem Weizengraspulver, Sesam und Leinsamen und etwa 100 ml Wasser im
Mixer fein piirieren. Mix in Schiisseln fiillen und mit Toppings garnieren.
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