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Wenn man die Créme
fraiche durch fettarme Milch
oder sogar Wasser
ersetzt, spart man
leicht Kalorien,
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Mango Shake

1 Mango
* 400 ml Orangensaft

* 100 g Creme fraiche
(bzw. Rama Cremefine)

©2-3TLbrauner Zucker
* 1-2TL geriehener Ingwer -

Die Mango schélen, das Fruchtfleisch

vom Kern 16sen und in Wiirfel schneiden.
Mango, Orangensaft und
Créme fraiche piirieren.

Den Mango-Shake mit

etwas Ingwer und
dem Zucker abschme-
cken und im Anschluss  (@SSCALEEITLLE
auf Eiswiirfeln und mit ca. 15 Minuten
Himbeeren dekoriert Schwnerlgkelt
servieren. einfach
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Wer eine oder mehrere Mahlzeiten durch einen Gruner M usll-smoothle | ZUTA
Shake ersetzen méchte, der muss nicht gleich zum 1 I 6 ?Og%N FU!Z p— 162-I_(cal p. Portion [
Drogerie-Fertigprodukt greifen. | S | J ONEN T G
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Ao kil i 1/520 : Erdheeren | Fitness-Tomaten-Drink | Pfirsich-Himbeer-Shake
o anane
pelicelgelObsticuenalich Gemiuse I * 50 K ymii ( B D 0 tk ) | SO 1 S
wahlen bzw. miteinander kombinieren. | 25;’ In:nspe;n::s Ikz d v:v" = e er ; o 1 Sa|atgurke Kerne entfernen. Dann das 1 600 g Pflrsmhe schneiden. Dann die Himbee-
1 ° m! Mandelarink oder wasser = e R ¢ ~ Fruchtfleisch in kleine Stuicke . - renverlesen und zusammen
> Voller Ballaststoffe | . ] | & GO Paprlkaschote schneiden. Paprika waschen, | 2009 Hlmbeeren mit den Pfirsichen sehr fein
Weil die Drinks reich an Ballaststoffen sind, verlangsamen . Zuerst den Spinat ugqld'e Erdbeeren waschen und putzen. I * 500 ml Tomatensaft  cntkernen und wirfeln. I * 2 Pck. Vanillezucker plirieren.
sie den Anstieg des Blutzuckerspiegels. Das Sattigungs- | =& Dann die Banane schalen. | 150 ml Mmeralwasser . ~(z.B.von Dr. Oetker) _ I i
efthl halt daher langer an. Die richtigen Gewrze, | _— . Alles mit dem Tomaten- °2 EL L|mettensaft Vanillezucker und Limet-
alie |ngwer fordern ZgUSétZ”Ch die Fet%verbrennung I A”e Zutaten fein pu- I 1 EL OI (Z B Von Becel) saft in eine Schussel geben I o 300 ml Mlneralwassér o tensaft hinZUngen. Nach
’ ' e "l'ege”' Db‘i‘S Ge- ' i ) 2 TL thronensaft _und pirieren. Mineralwasser, . . und nach das Mineralwasser
> Leicht zu transportieren - ranic dann ois zum A TiP « etwas Tabasco Ol und Zitronensaft unterriih- _ dazugeben bzw. gut unter-
Weil man sie in der?oassenden Trinkflasche ganz 4 genvieren in den oy Das Knuspe ; ' . verschi dene Gewiirze refl £ lles i rchsictien uniaie ! P BRI, O IKETs SIobsiedanmiy
) _ : eds Kiihlschrank stellen. oy spermiisii kann ° verschiedene Gew urze Paprikaschale aufzufangen. y == steinenund in kleine Stiicke  Glgser fiillen und servieren.
einfach mitnehmen kann, eignen sich die Shakes gut I gut durch ejne |

T e _ , Handvol| Haferflocken . Salatgurke schélen, der

ersetzt Werden,
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a _ Nach Belieben wiirzen und ~— - -
Léange nach halbieren und mit Tabasco verfeinern. e | '
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