Beeren-Kefir-Drink
mit Banane & Roter Bete

~» Zutaten .  Zubereitung:
far 1 Portion

° 1Handvoll Beeren kurz antauen.
* % Banane

* 200 ml Kefir

® 50-100 ml Rote-Bete-Saft
* Optional: frische Minze
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frischer Minze.

Gesundheits-Benefits der Zutaten:

 Beeren: sind reich an Antioxidantien

v Bananen: bringen die natiirliche StiRe und Energie

 Kefir: ist gut fir die Darmgesundheit und enthélt Probiotika

" Rote-Bete-Saft: unterstiitzt Durchblutung und Leistungsfahigkeit
\ Frische Minze: wirkt erfrischend und verdauungsférdernd

1. Wasche zunachst die Beeren oder lasse sie, falls sie tiefgekuhlt sind,

Schneide anschlieRend die Banane in kleine Stlicke.

Gib Kefir, Beeren, Banane und den Rote-Bete-Saft in einen Mixer.
Mixe alles, bis eine cremige Konsistenz entsteht.

Fulle den Drink in ein Glas und erganze ihn nach Belieben mit etwas
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Zutaten N
fUr 1 Portion

%> Mango

%> Banane

1TL Leinsamen

200 ml Pflanzenmilch
% TL Matcha
Optional: Eiswurfel

Zubereitung:

Ea

Mango und Banane in Stuicke schneiden. Fur eine besonders er-
frischende Konsistenz kann auch tiefgekuhlte Mango verwendet
werden.

Mango, Banane und Leinsamen in einen Mixer geben und zu einem
glatten FruchtpuUree verarbeiten.

Das Fruchtptree in ein Glas flllen.

Den Matcha mit etwas warmem Wasser klimpchenfrei verrthren.
Zuerst vorsichtig die Pflanzenmilch auf das Fruchtpuree geben und
danach den Matcha daruber gielen.
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fUr 1 Portion

150 ml Kokoswasser

100 ml Wasser

¥ Limette

1 TL Chiasamen

Optional: frische Minze oder Basi-
likum

Optional: Eiswurfel

Zutaten N

Zubereitung:

1. Schneide die Limette in dlinne Scheiben.

2. Gib die Limettenscheiben zusammen mit Kokoswasser und Wasser
in ein Glas.

3. Flge die Chiasamen hinzu und ruhre alles gut um.

4. Lasse den Drink fur einige Minuten stehen, damit die Chiasamen
quellen kénnen.

5. Erganze nach Belieben frische Minze oder Basilikum sowie Eiswurfel.
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