Handvolle Friihlingshelfer

Friihjahrs-Energie-Saft
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reinigt und stirkt das Immunsystem

Zutaten in Bioqualitit:

Handvoll Griinkohl, handvoll Spinatblétter, handvoll Brunnenkresse, handvoll Petersilie
handgrof3e gekochte Rote Bete, Apfel, Orange,

2 Mohren, kleines Stiick Ingwer

alle Zutaten im Entsafter entsaften

Hiiftgold-Saft
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reinigend und fettverbrennend

Zutaten in Bioqualitét:
1 handgroBer Granatapfel,1 handgrofer siiler Apfel,2 handgroBe gekochte Rote-Bete-Knollen
Zitronensaftspritzer

Die Kerne aus dem Granatapfel 16sen.

Apfel aufschneiden, entkernen und in kleine Stiicke schneiden.

Vorgekochte Rote-Bete-Knollen in Stiicke schneiden.

Zitrone halbieren und Saft nach Geschmack am Ende in den Mischsaft traufeln.

Im Granatapfelkern sind kleine Samen die sich zwischen Zahnzwischenrdume setzen kénnen.
Eine Schiirze beim Losen der Granatapfelkerne tragen. Es konnen unschéne Flecken entstehen, die
beim Waschen nur schlecht herausgehen.

: Granatapfelkerne 16sen
Den Granatapfel halbieren, mit der Schnittseite auf eine flache Unterlage legen und
mit dem Holzkochloffel beklopfen.

In Smoothiebehilter

Granatapfelkerne, Apfelstiicke und Rote-Bete-Stiicke hineingeben,

1/3 des Gefialles mit Fliissigkeit (z.B. Wasser, Reismilch, ) auffiillen und mischen.
Am Ende etwas Zitrone in den Smoothie traufeln.

Bitte beachten Sie die Hinweise ihres Geréteherstellers



