Gesund, voller Vitamine - und vor allem, sie schmecken!

1. Banane-Kiwi-Smoothie

Zutaten fiir 4 Portionen:
e 6 Kiwis

e 1 Banane

e 2 Apfel (Granny Smith)
e 150 g Sahnejoghurt

¢ 1 Limette (Saft davon)
e 2 EL Vanillezucker

e 150 ml Mineralwasser

Zubereitung:

Die Kiwis schalen und in Stlicke schneiden.

Die Banane schalen und in Scheiben schneiden.

Die Apfel waschen, vierteln und das Kernhaus herausschneiden.

Alles zusammen mit dem Joghurt, dem Limettensaft und Vanillezucker im Mixer fein purieren.
Mit dem Mineralwasser verdiinnen und in Glaser gefiillt rasch servieren.

2. Nektarinen-Buttermilch-Smoothie

Zutaten fiir 4 Portionen:

e 2 Bananen

e 150 g Erdbeeren oder Brombeeren o.a.
e 4 Nektarinen

e 250 ml Buttermilch

Zubereitung:
Die Bananen schédlen und in Stiicke brechen. Die Beeren waschen.
Die Nektarinen waschen, halbieren, die Kerne entfernen und die Halften in Stiicke schneiden.

Mit den Beeren, Banane und Buttermilch fein pirieren. In Glaser gefiillt servieren.
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Schnelle Energie und vor allem gesund die ,,Energy Balls”.

Bei der Herstellung von Energy Balls sind deiner Kreativitat keine Grenzen gesetzt. Je nach
Belieben kannst Du bei den Trockenfriichten und Niissen variieren. Als Trockenobst hast Du die
Wahl zwischen Feigen, Datteln, Aprikosen, Pflaumen, Cranberries, Kirschen oder Rosinen.

Als Nuss-Zutat kannst Du beispielsweise Walntisse, Cashewkerne, Haselnlisse, Macadamianlsse
oder aber auch Sonnenblumkerne oder Pinienkerne nutzen. Wer es besonders cremig mag, flgt
einige Essloffel Mandel- oder Nussmus zur Masse hinzu. Schokofan? Dann flige den Energy Balls
einfach ein wenig Backkakao hinzu.

2.B. Dattel-Aprikosen-Kugeln
Zutaten fiir 20 Bdllchen:

e 50 g gemahlene Mandeln

e 100 g Datteln, entkernt

e 120 g Aprikosen, getrocknet
e 15gLeinsamen

e 30 g Kokosraspel

Zubereitung: -

Datteln im Blitzhacker fein hacken, danach Aprikosen im Blitzhacker hacken.
Mandeln und Leinsamen dazugeben.

Datteln, Aprikosen, Mandeln und Leinsamen mit den Handen verkneten, falls die Masse
zu trocken ist, tropfenweille Wasser zugeben.

Mit einem Teeloffel etwas Masse abstechen, mit den Handen zur Kugel rollen (ca. 2,5 cm @)
und in den Kokosraspeln walzen. Auf diese Weise 20 gleich groRe Kugeln formen.

Tipp:
Lagern Sie die Dattel-Aprikosen-Kugeln in einer luftdichten Plastikbox, so halten sie sich gut
2 Wochen.
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Datteln fiir Gesundheit und Wohlbefinden

Datteln stellen eine gesunde Alternative zu SiiBigkeiten dar.
Sie halten lange satt und fordern die Konzentration perfekt flir einen energiereichen Start in den
Tag! Zugleich sorgen viele Vitamine und Mineralstoffe fiir viele gesunde Wirkungen.

Warum man jeden Tag 3 Datteln essen sollte:

e Datteln liefern schnelle Energie fir Gehirn und Muskeln

e Datteln starken Knochen und Immunsystem

¢ enthalten viele B-Vitamine, die unsere Nerven starken

e Datteln unterstiitzen die Verdauung und beugen auch Durchfall und Verstopfung vor

¢ haben entzlindungshemmende Wirkung

e verbessern die Blutbildung und regen den Stoffwechsel an

e konnen Cholesterin senken

e konnen fur besseren Schlaf (als Einschlafmittel) und fiir Gliicksgefiihle sorgen

¢ sind gut fiir die Augen, da sie viel Vitamin A enthalten. Dieses Vitamin hilft der
Hornhaut sich zu regenerieren und somit das Auge besser zu schiitzen - und die Sehkraft kann
langer auf einem hohen Niveau gehalten werden

e Datteln sind gut fiir eine gesunde Haut sie haben nicht nur einen ddmmenden Effekt
fiir Hautprobleme, sie fordern sogar gesunde Haut
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Ingwer als Allrounder zur Starkung des Immunsystems

7

Die atherischen Ole der Knolle wirken antibakteriell, die Scharfstoffe heizen dem Stoffwechsel ein
und regen die Durchblutung an. Das verhindert, dass sich Krankheitserreger an den Schleimhauten
festsetzen. Ideal bei Erkdltungsbeschwerden und einem verschleimten Hals - aber natiirlich auch zur
Vorbeugung und Starkung des Immunsystems.

1. Ingwer-Kurkuma-Tee

Nicht nur Ingwer, sondern auch Kurkuma hat eine antibakterielle und entziindungshemmende
Wirkung. Die Kombination von Ingwer, Kurkuma und Honig wird in England als das starkste
natlirliche Antibiotikum bezeichnet.

Zutaten (1 Tasse):

= 2 TL frischer Kurkuma oder % Teel6ffel Pulver
= 1TL frischer Ingwer

= 1/2 Zitrone

= 1/2 TL Zimt

= 1 Prise schwarzer Pfeffer

= 2 TLHonig

= 1/4 Tasse Kokos- oder Mandelmilch

* heilles Wasser

Zubereitung:

1. Kurkuma und Ingwer schadlen. Und in diinne Scheiben schneiden.

2. Kurkuma und Ingwer in eine Tasse geben, mit heilem Wasser aufgiefen und mit Zimt und
Pfeffer wiirzen. 5 Minuten ziehen lassen und mit Kokos- oder Mandelmilch, Honig und Zitrone
abschmecken.

Tipp:
Wer es etwas fruchtiger mag, kann auch etwas Orangensaft dazugeben, das reduziert die
Scharfe.

¥

ALV Arbeitslosenverband Mecklenburg-Vorpommern e.V., Bitzow Seite 1



Zutaten fiir 4 Portionen:

e 6 Orangen

e 2 Grapefruits

e 250 ml Méhrensaft

e 2 TL Rapsol

e Honig (nach Belieben)

Zubereitung:

Orangen und Grapefruits halbieren. Halften in einer Saftpresse auspressen.

Frisch gepressten Orangen- und Grapefruitsaft in einem hohen Gefall mit M6hrensaft und Rapsol
mischen.

Nach Belieben mit Honig abschmecken.

Zum Servieren Drink in vier Glaser fullen und mit bunten Strohhalmen garnieren.
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Zutaten fiir 8 Stiick:

e 320 g Weizenmehl

e 1 Pck. Backpulver

e 1ELZucker

e 1/2TLSalz

e 50 g weiche Butter

e 1Ei

e 200 g Joghurt

e etwas Milch zum Bestreichen
e ggf. Sesam, Klrbiskerne

Zubereitung:
Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Backblech mit Backpapier auslegen.

Mehl, Backpulver, Zucker, Salz mischen. Weiche Butter, Ei, Joghurt dazugeben und alles
miteinander verkneten.

Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache in etwa 8 gleich groRe Portionen teilen und zu
runden Teiglingen formen. Auf das Backblech geben und mit etwas Milch bestreichen.

Im heiRen Ofen ca. 20 Minuten backen.

Tipp:
Die Brotchen nach Belieben vor dem Backen mit Sesam oder Kirbiskernen bestreuen.
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Zutaten fiir 12 Muffins:

e 200 g geriebene Niisse

e 200 g Karotten

e 150 g Parmesan

¢ 100 g Vollkornmehl

e 3 Eier

e 1 grofRe Frihlingszwiebel

¢ Salz und Pfeffer

e Fir die Deko: Creme fraiche Krauter,
Cocktailtomaten, Oliven, Karotten

Zubereitung:

Den Backofen auf 180°C vorheizen und eine Muffinform einfetten.

Die Karotten und den Parmesan reiben. Die Friihlingszwiebel in Ringe schneiden.

In einer groBen Schiissel alle oben genannten Zutaten gut vermengen. Der Teig ist eher trocken,

das passt so. (Im Ofen zergeht der Kadse und die Eier gerinnen, dann halt alles zusammen.)

Den Teig in die vorbereitete Form flllen und etwas fest driicken. Die Muffins gehen fast nicht auf,
daher kénnen die Formen ruhig sehr voll gefillt werden.

Im vorgeheizten Ofen fir circa 25-30 Minuten backen.

Auskiihlen lassen und dekorieren. Fir die Clowns habe ich als Basis etwas Creme fraiche (Krauter)
genommen, damit die Deko auch hilt.
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