
        
            
        
    
        Heike Rau

        10 Rezepte für Smoothies und Shakes

            

         

         

         


        
            Dieses ebook wurde erstellt bei

            
                [image: Verlagslogo]
        

            
                Vielen Dank, dass du dich für dieses Buch interessierst! Noch mehr Infos zum Autor und seinem Buch findest du auf neobooks.com - rezensiere das Werk oder werde selbst ebook-Autor bei neobooks.
            


             

             

            - gekürzte Vorschau -

    
        Inhaltsverzeichnis

        Titel

                Vorwort

        1. Mangosmoothie mit Reismilch

        Impressum neobooks

    
        Vorwort

    

 
 
Smoothies und Shakes lassen sich sehr fantasievoll zubereiten. Die Zutaten bieten Abwechslung. Die Mixgetrnke knnen zum Frhstck, Zwischenmahlzeit oder Dessert gereicht werden. Wie wre es mit einem Mangosmoothie mit Reismilch einem Kefir-Shake mit Feldsalat und Gurke oder einem Grnkohl-Smoothie? Noch spannender wird es mit einem Melonensmoothie Sorbet oder einem Pfirsich-Melba Smoothie-Gelee. Insgesamt gibt es 10 Rezepte, die Spa machen. Alle sind mit einem ansprechenden Foto versehen. Diese bersichtlichkeit ist beabsichtigt. Alle Rezepte sind gut ausgesucht und jedes ist es wert, von Ihnen ausprobiert zu werden!

    
        1. Mangosmoothie mit Reismilch
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Zutaten fr 2 Smoothies:
 


 
 
1 reife Mango
 
 Limette
 
1 EL Reissirup
 
300 ml Reismilch
 


 
 
Zubereitung:
 


 
 
Die Mango schlen und der Lnge nach am Kern halbieren. Restliches Fruchtfleisch vom Kern lsen.
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