Orangen-
Smoothie

ZUTATEN ZUBEREITUNG:
FUR 4 DRINKS:

- 1. Das Fruchtfleisch der Orangen auslo- 3. AnschlieBend die Chiasamen

“e 4 Orangen, sen, die Bananen schalen. unter-rithren, fiir 4-5 Minuten quel-
4 getrocknete Datteln, Llen lassen, in Gldser fiillen und
2 Bananen, 500 ml Orangensaft, 2. Beides zusammen mit Ingwer, Datteln  servieren.
2 EL Zitronensaft, und Zitronen-, Orangensaft im Mixer fein

“3 1 Stiick Ingwer (3 cm) piirieren.
L -

1 EL Chiasamen



