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Zum Einstieg mehr Obst
verwenden und den Grin-Anteil
langsam erhéhen, bis sich Ihr
Koérper daran gewoéhnt hat.
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Acai

Beeren Zimt

Avocado
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Banane Erdbeeren

Birne, Apfel
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Protein
Pulver

Kakao

Kokus-Ol Ol

(Olive, Hanf, Leindl, ...)
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Blaubeeren
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Pflaume

Pfirsich

Traube Himbeere
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Mandarine Zitrone Melone Orange
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Spinat Salate
Babyspinat Karotten- (Kopf-, Feld-, Endivign-,
TK-Spinat griin Eisbergsalat, Batavia)
Krauter Blatter
(Basilikum, Petersilie, v o (Brombeere, Himbeere,
Pfefferminze, ...) Wildkrauter Hibiskus, Linde, ...)
(Brennnessel,

Léwenzahn, Giersch, ...)
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Wasser

2utaten

Moaglichst naturbelassene,
frische und reife Zutaten.
Gefrorenes Obst und Spinat,
falls nichts frisches verfugbar.
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Kokoswasser

Was wicht?

Kein zusatzlicher Zucker
und keine starkehaltigen
Lebensmittel wie Kartoffeln.
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Anfangs tut's ein einfacher
Standmixer. Fur haufigen Einsatz
und beste Ergebnisse lohnt sich
ein Hochleistungsmixer.
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