
SMOOTH
S U P E R F O O D  S M O O T H I E

Gemüse 
(frisch oder tiefgefroren)

1 Handvoll Grünkohl/Rucola
1 Handvoll Spinat/Salat

Obst und Beeren
(frisch oder tiefgefroren)

1 Banane
1 Apfel

50-100g Beeren z.B. Heidelbeeren

Fett
(manche Vitamine sind fettlöslich)
1 TL Leinsamen oder Hanfsamen
1 EL Mandelmuß oder Kokosmuß

Proteine und Superfoods
 30g Superfoods

30g Proteinpulver

Z U T A T E N

M I X E N
Zutaten mit ca. 500 Wasser für

 30 - 60 Sekunden im Mixer pürieren.
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https://amzn.to/34tR4vq
https://amzn.to/2HBQpPi
https://amzn.to/3dZymyA
https://amzn.to/3jtBZhI
https://amzn.to/35CO9zG
https://amzn.to/3mnXYs0

