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Beeren-Smoothie fiir Morgenmuffel «* /"
2 groRe Glaser « Zubereitungszeit: ca. 10 Min.

Zutaten:

150 g Himbeeren

2 EL gemahlene Mandeln

(oder 1-2 TL Mandelmus)

2-3 EL feine Haferflocken (glutenfrei: Hirseflocken)
2 EL Honig (vegan: Agavensirup)

400 ml Vollmilch (vegan: Sojadrink)

1 Prise Kakao

1 Msp. Zimt

So wird's gemacht:

1. Die Himbeeren vorsichtig waschen, abtropfen lassen. In die Kiichenmaschine oder den Rihrbecher fur den
Purierstab geben und purieren. Die tbrigen Zutaten hinzugeben und ebenfalls mit purieren.

2. Den Beeren-Smoothie in zwei Longdrink-Glaser gieRen.

Tipp: Damit die Milch (Drink), wenn sie direkt aus dem Kuhlschrank kommt, die ,Mitte“ nicht zu stark abkuhilt,
. Tasse warmes Wasser hinzufuigen. Oder die Milch (Drink) ganz leicht erwarmen.

Variante: Statt Himbeeren auf Erdbeeren, Brombeeren oder Heidelbeeren zuruckgreifen. Anstelle der gemahlenen
Mandeln Kokosraspel verwenden.

Wirkungsweise aus Sicht der TCM:
Starkt die Mitte, senkt Qi ab, kuhit Hitze, befeuchtet Lunge und Dickdarm.



