BARMER GEK ,Smoothies to g@ss
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Mu_/_l[ helfen ,M_w cher = ANTI-AGING - Heidelbeer-Smoothie
e Lhu!r‘u!r‘ dabei = 2 Bananen, 1259 Heidelbeeren, 1 Scheibe Bio-

o o Ingwer, 250g Kokosmilch, 250m| Wasser
g!@h einfach besser zu

fiihlen”
= DETOX — Green-Detox-Smoothie
www.ess-und-diaetberatung.de = 1 Handvoll Spinat, 1 Handvoll Brennesseln,
2 Handvoll dunkle Weintrauben, 2 Orangen, 1
\-,@ Apfel, 500m| Wasser (oder Eiswdrfel)
Da"'elassM?{ﬂ‘F‘.?égimg = ENTSPANNEN - Good-Night-Smoothie
= 1 Mango frisch oder Tiefktihl, 100g Ananas,
¢ 1 EL Limettensaft, 250g Wasser,

2509 Milch 3,5%Fett, 3 Kardamonkapseln

Beagse_MeXﬁ[;l o » Jeweils das gesauberte Obst (Bananen, Ananas und

‘ ~1. A , Orangen schalen) und in grobe Stiicke schneiden, alle
g , Zutaten aus dem jeweiligen Rezepten in den Mixer
\ geben, Flissigkeiten dazu gief3en und fein pirieren
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