HERZGESUNDER WACHMACHER

Ayurvedischer Smoothie mit heiRen Gewdrzen
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IMMANUEL KOCHT

HERZGESUNDER WACHMACHER

Ayurvedischer Smoothie mit heiRen Gewdirzen

(vegan, enthilt Senf)
Angaben fir 4 Gldser a 150 ml

S—,

Die Zutaten

80g Mangold

50 g Wirsingkohl

5 Datteln in Rohkostqualitdt

1 Orange

1feine Msp  Salzin einem EL Wasser aufldsen

300 ml Wasser (Quellwasser)

1 Limette

Einige Senfkdrner

1Prise Zimt, gemahlen

1Prise Kurkuma, gemahlen

1Prise Kubebenpfeffer, gemahlen
1cm groRes  Stlick Ingwer

1cm groRRes  Stlick Chillischote

1EL ApfelsiRe oder Agavendicksaft

Die Zubereitung

Mangoldblatter und Wirsingbldtter gut abspiilen und in grobe Stiicke schneiden,
Orange schalen, entkernen und in grobe Stlicke schneiden - Kohlbldtter und Orange
zusammen mit Datteln, Limettensaft und Gewirzen in einen Hochleistungsmixer
geben - Ingwer abspiilen, 1 cm Stiick abschneiden und zusammen mit der
Chillischote in den Mixer geben, mit klarem Wasser auffillen - mit dem in Wasser
geldsten Salz und ApfelsiiRe ergdnzen und alles zu einem feinen Smoothie mixen

Der griine Farbstoff der Pflanzen - Chlorophyll —ist flir den Sauerstofftransport
in unserem Kdrper wichtig. Auch die Zellbildung und Blutbildung werden
positiv beeinflusst sowie die Aufnahmen von Eisen und Magnesium. Die
warmenden Gewdirze in diesem Smoothie unterstiitzen die Verdauung, wirken
entzindungshemmend und steigern die Konzentration.

21,07 kcal - 0,70g EW - 3,02 g KH - 0,39 g Fett - 1,02 g Ballaststoffe - 0,25 BE

Weitere Informationen fiir ein gesundes Herz: www.herzzentrum.immanuel.de
Alle Rezepte und viele Gesundheitstipps: www.kocht.immanuel.de




