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Herzlich willkommmen zu Deinem 2. Packchen
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Sommer, den wir dieses Jahr hatten. Und auch, wenn er manchmal schon zu heil® war -
ein bisschen Sommerfeeling ware jetzt gar nicht schlecht, oder?
Deshalb gibt es heute ein Rezept fiir einen Smoothie, der an Sommer, Sonne und tropische
Strande erinnert! Gegen den Winterfrust sozusagen!

l etzt, wo es draulRen immer grauer wird, erinnerst Du Dich bestimmt 6fters an den heilRen

Die besondere Sommer-Note erhalt er durch frische Maracuja, die Du auf gar keinen Fall weg
lassen darfst! Sie sorgt fiir echte Geschmacksexplosionen! Das Rezept stammt aus einem
meiner Erndhrungsprogramme fiir basische Ernahrung, aber ich habe es abgewandelt und
mit einer groBen Extra-Portion Vitaminen gespickt, die der Korper gerade im Winter gut ge-
brauchen kann!

Grole Fruchtspielle machen das Ganze zu einer vollstandigen Mahlzeit, die Dich fit macht
und mit der Du die eine oder andere Stinde vom Weihnachtsmarkt ausgleichen kannst!
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Maracuja enthalt viel Vitamin C und liefert zusatzlich eine schone Portion Riboflavin und Nia-
cin. Mango glanzt mit viel Beta-Carotin und Vitamin C, auBerdem diskutiert man derzeit ent-
ziindungshemmende, antidiabetische und antivirale Eigenschaften. Die Ananas ist bekannt
fir das Enzym Bromelain, welches bei akuten und chronischen Entziindungen lindernd wirken
kann. Banane spendiert viel Kalium und Magnesium und macht satt, Orange ist fir ihr Vitamin
C bekannt und Apfel enthalten viel Pektin, dass den Darm schiitzt.
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Zutaten fiir 1 Person (ca. 300 ml):
Smoothie:

2 Maracujas

100 g frische Ananas (nicht aus der Dose)
100 g Mangostiicke

1/2 Banane

1 TL Kokosraspeln

2 TL Agavendicksaft

1 Prise gemahlene Vanille

50 ml Wasser

Spiele:

1 unbehandelte Orange

1 Apfel

1 bis 2 dicke Ananasscheiben

Stabile Gemiise- oder SchaschlikspieRe (am besten aus Metall)

Zubereitung:

Maracujas halbieren und das Fruchtfleisch mit den Kernen durch ein Sieb passieren, um den
Saft aufzufangen.

Restliche Friichte fiir den Smoothie vorbereiten (waschen, schélen, putzen) und in Stiicke
schneiden. Mit dem Maracujasaft in den Mixer geben, Kokosraspeln, Wasser, Vanille und Aga-
vendicksaft zugeben und alles gut mixen.

In ein Glas geben.

Fir die SpieBe: Orange und Apfel gut waschen. Griine Blatter der Ananas zusam-
men mit dem obersten Stiick der Ananas mit einem scharfen Messer entfernen.
Dicke  Scheiben von den Frichten abschneiden, nach Lust wund Lau-
ne Sterne oder ahnliches ausstechen und vorsichtig auf die Spiele schieben.
Zu dem Smoothie servieren.
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Auf dem Bild siehst Du eine ausgefallene Mdoglichkeit, Deinen Smoothie besonders an-
zurichten. Ich finde, damit kann man sich den Gesundheitsbooster so richtig schon fiirs
Auge (und damit fiir das vom grauen Wintereinerlei strapazierte Gemiit) zubereiten.

Ich habe dazu die doppelte Menge an Friichten fiir den Smoothie und ein sehr stabiles Glas

verwendet. (So ist es aber eher eine Angelegenheit fiir 2 Personen, also besser 2 dicke Stroh-
halme bereit halten ...)
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Du brauchst zusatzlich weilRe Kuvertiire und eine Kokosnussspalte (ich habe meine frisch auf-
geschlagen, aber man bekommt diese Spalten auch lose im Supermarkt, zum Beispiel an den
Frischetheken fiir Obst und Gemiise).

In die Spalte bohrst Du mit einem spitzen Schraubenzieher zwei Locher, durch die Du spater

die Spiel3e stecken kannst.

Von der Kuvertire brichst Du zwei Riegel oder Stiicke ab und lasst sie im Wasserbad schmel-
zen. Die fliissige Kuvertire verteilst Du mit einem Teel6ffel Gppig am Glasrand und driickst die
Kokosnusspalte darauf. Die Kuvertiire sorgt nach dem Aushérten fur Halt und sieht aulRerdem
dekorativ aus. Du kannst auch ein paar Mandeln hineindriicken.

Zum SchluB vorsichtig die SpieRe durch die Locher stecken und servieren.
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Zum Newsletter anmelden und nichts mehr verpassen:
Hier klicken
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