7-Tagesplaner — Mixen

Holen Sie sich farbenfrohe Nahrstoffe ins Haus mit unserem
7-Tagesplaner, der eine bunte Vielfalt frischer Rezepte enthélt.

Auf eine gesunde Woche!
Tag 1 Tag 2 Tag 3
Triple Green Muntere Schatz der
Smoothie Melonen Drachen
Tag 4 Tag 5 Tag 6
Sommerlicher Criine Giite Erdbeer-
Pfirsich-Shake Energie
Tag 7
Antioxidantien

im Uberfluss




Lernen Sie die Nihrstoffe kennen, die Sie in nichster
Zeit vermehrt zu sich nehmen werden

Kohlenhydrate Vitamin C
Ballaststoffe Kalzium
Proteine Eisen

Vitamin C Kalium
Vitamin A Magnesium
Magnesium Eisen

Tag 1 - Triple Green Smoothie

4[¢ 500 ml / Fiir 2 Personen

250 ml gekiihltes Kokoswasser

7 g Baby-Blattspinat

5 g Griinkohlblétter ohne Stiel, grob zerpfliickt
5 g Baby-Romanasalat, grob zerpfliickt

60 g Granny Smith-Apfel, entkernt, geschnitten
50 g Gurke, geschnitten

40 g Banane, geschilt, geschnitten

40 g Stangensellerie, geschnitten

Ys Zitrone, geschalt, entkernt

2 Eiswtirfel

1. Zutaten in den Mixerkrug geben und den Deckel
sicher verschlieflen.

2. Mixen, bis die gewlinschte Konsistenz erreicht wurde.
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Vitamin C Vitamin B6
Vitamin B6 Kalium
Ballaststoffe Magnesium
Vitamin C Vitamin C
Vitamin A Kalium
Vitamin B6 Magnesium

Tag 2 - Muntere Melonen

¢[¢ 500 ml / Fiir 2 Personen

310 ml gekiihltes Kokoswasser

45 g Cantaloupe-Melone, geschalt, geschnitten
45 g Honigmelone, geschilt, geschnitten

55 g gefrorene Mangowrtirfel

50 g Avocado, geschilt, entkernt

Y% Limette, geschilt, entkernt

3 Eiswiirfel

1. Zutaten in den Mixerkrug geben und den Deckel
sicher verschlieflen.
2. Mixen, bis die gewtlinschte Konsistenz erreicht wurde.



Tag 4 - Sommerlicher Phrsich-Shake

4] 500 ml / Fiir 2 Personen

200 ml Milch

130 g Pfirsich, entkernt, geschnitten

60 ml griechischer Joghurt

2 Teeldffel Honig

% Teeldffel Vanilleextrakt

Y% Teeldffel gemahlener Zimt

4 Eiswtirfel

Ohne Milchprodukte:

Milch durch Mandelmilch und Joghurt durch Kokos-Joghurt

ersetzen.

1. Zutaten in den Mixerkrug geben und den Deckel sicher
verschlieflen.
2. Mixen, bis die gewlinschte Konsistenz erreicht wurde.

Tag 3 - Schatz der Drachen

§[¢ 500 ml / Fiir 2 Personen

250 ml Kokoswasser

90 g pinke Drachenfrucht (Pitaya), geschélt, geschnitten
50 g Kokos- oder Vanille-Joghurt

40 g Ananas, geschélt, geschnitten

% Limette, geschalt

1 Essléffel Chiasamen

3 Eiswtirfel

Serviert mit:

1 Teelbffel Bliitenpollenpulver

1. Zutaten in den Mixerkrug geben und den Deckel
sicher verschlieflen.

2. Mixen, bis die gewtinschte Konsistenz erreicht wurde.

Tag 5 - Griine Giite

§[¢ 500 ml / Fiir 2 Personen

250 ml gekiihltes Kokoswasser

10 g Baby-Blattspinat

10 g Griinkohlblatter ohne Stiel, grob zerpfliickt

60 g Apfel, Sorte ,,Pink Lady*, entkernt, geschnitten
50 g Gurke, geschnitten

2 Teelffel weifle Chiasamen

2 Teeldffel Kiirbiskerne (ohne Schale)

2 Teeldffel Leinsamen

2 Eiswiirfel

1. Zutaten in den Mixerkrug geben und den Deckel
sicher verschliefen.

2. Mixen, bis die gewtlinschte Konsistenz erreicht wurde.



Tag 6 - Erdbeer-Energie

4] 500 ml / Fiir 2 Personen

250 ml Rooibos-Tee, aufgebriiht, gekiihlt
70 g gefrorene Erdbeeren

65 g roter Apfel, entkernt, geschnitten
30 g Rote Bete, geschalt

1 cm Ingwer, geschalt

1. Zutaten in den Mixerkrug geben und den Deckel
sicher verschlieffen.

2. Mixen, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht wurde.

Tag 7 - Antioxidantien im Uberfluss

4* 500 ml/ Fiir 2 Personen

125 ml Granatapfelsaft, gekiihlt

130 g probiotischer Vanille-Joghurt

125 g gefrorene Himbeeren

4 grofie frische Erdbeeren

1 Essloffel LSA-Mehl (Leinsamen, Sonnenblumenkerne, Mandeln)
Optional:

1 Essloffel Honig, Reismalzsirup oder Ahornsirup

1. Zutaten in den Mixerkrug geben und den Deckel
sicher verschlieflen.
2. Mixen, bis die gewlnschte Konsistenz erreicht wurde.

Noch mehr gesunde Ideen finden Sie unter: colourmehealthy.sageappliances.com




