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Erndhrungs- und Vitalstoffberatung

Eiswdurfel fur Smoothies

Manchmal muss es einfach schnell gehen, da kommt es auf eine geschickte Planung und
Vorbereitung an. Hier ist eine super Idee, wie man immer schnell ein gesundes Getrank
zubereiten kann, ohne viel Aufwand. AuRerdem ist es sehr praktisch, wenn man noch
Gemuse hat, was weg muss.

Zutaten:

3-4 Stangen Staudensellerie
Spinat oder Rucola oder Krauter
Saft 1 Zitrone

etwas Apfelsaft oder Wasser

1. Alles im Mixer zerkleinern und dann in die Eiswurfelformen verteilen und ins
Gefrierfach

2. Zum Geniel3en einfach 2-3 Eiswurfel in ein Glas geben und mit Gemisesaft oder
Tomatensaft auffullen. Man muss vielleicht etwas warten, bis die Eiswurfel
schmelzen, alternativ kann man es auch wieder in den Mixer geben.

3. Ich rihre dann immer noch zusatzlich 1 TL Weizengraspulver (gut fur die
Schilddriise) oder Matchapulver und 1 TL Algendl von Norsan mit ein, dann ist es
noch gesiinder ©

Gesundheitliche Vorteile:

In unserem hektischen Leben ist es manchmal schwer, immer ausreichend Gemdise zu
essen. Diese Mdglichkeit bietet eine schnelle Option, um den Kérper mit Vitalstoffen
aufzufillen.

Wer Gelenkprobleme hat, der kdnnte auch noch 1 gehauften Teeloffel Hagebuttenpulver
mit einrtihren.

Oder bei Bluthochdruck hilft Rote Beete Satft.

Diese Eiswirfel-ldee konnte man Ubrigens auch mit selbstgemachtem Hummus oder Pesto
machen, das werde ich als nachstes ausprobieren ©
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