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DEIN WEG 7U GESUNDEN, SCHNELLEN & LECKEREN SMOOTHIES!

Kennst du das auch? Der Wecker klingelt, du hetzt
durch den Morgen, und bevor du es merkst, ist schon
wieder Mittag - ohne dass du etwas Vernunftiges
gegessen hast? Oder du willst dich endlich gestinder
ernahren, aber komplizierte Rezepte & teure
Superfoods schrecken dich ab?

Genau das war auch mein Problem. Als Bloggerin,
Mama von zwei kleinen Kindern & Smoothie-
Liebhaberin weild ich, wie schwer es sein kann,
gesunde Ernahrung mit einem vollen Alltag zu
vereinen. Ich wollte etwas, das schnell, lecker &
unkompliziert ist und genau deshalb habe ich
Lieblingsrezepte & mehr gegrindet.

Hier dreht sich alles darum, wie du gesunde Ernahrung muhelos in deinen Alltag integrierst -
ohne Verzicht & ohne Stress. Denn gesunde Erndhrung sollte nicht kompliziert sein. Sie sollte
einfach, genussvoll & alltagstauglich sein!

Deshalb habe ich fur dich diese 3 genialen 5-Minuten-Smoothie-Rezepte zusammengestellt.
Sie sind:

Blitzschnell zubereitet - perfekt fur stressige Tage
Gesund & sattigend - voller Nahrstoffe & Geschmack
Mit einfachen Zutaten - die du garantiert zu Hause hast

Lass uns gemeinsam zeigen, dass gesunde Ernahrung keine Herausforderung, sondern pure
Freude sein kann! 2

Viel Spal3 beim Ausprobieren & Geniel3en!
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Noch ein kleiner, aber wichtiger Hinweis in eigener Sache: Du findest in diesem eBook ein paar
personliche Produktempfehlungen. Diese Links sind mit einem * gekennzeichnet. Dabei handelt es
sich um sogenannte Affiliate-Links. Das bedeutet: Wenn du Uber den Link etwas kaufst, erhalte ich
eine kleine Provision - fur dich bleibt der Preis naturlich gleich. Du unterstitzt damit aber mein
Herzensprojekt “Lieblingsrezepte & mehr”. Fur deine Unterstitzung danke ich dir von Herzen!
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https://de.pinterest.com/lieblingsrezepteundmehr/
https://www.lieblingsrezepteundmehr.de/

DER FRUCHTIGE POW[R-KI(K Dieser Beeren-Smoothie ist dein stl3er
Energielieferant! Er steckt voller Antioxidantien,
Zutaten: Vitamin C und Ballaststoffe - perfekt flr einen.
frischen Start in den Tag oder als schneller Snack fur .
1 Handvoll Erdbeeren O zwischendurch.

1 Handvoll Blaubeeren %
1 Banane TUBERETTUNG:
200 ml Mandelmilch 1J
1 TL Leinsamen

¥ TL Vanilleextrakt
3-4 Eiswurfel

Beeren & Banane in den Mixer geben.
FlUssigkeit & Leinsamen hinzufugen.

Alles cremig purieren, bis der Smoothie eine
samtige Konsistenz hat.

In ein Glas fullen & genielRen!

TIPF BOX: .

¢ Du magst es sulBer? Flge eine halbe Dattel hinzu!
¢ Extra Protein? 1 TL Mandelmus oder Proteinpulver untermixen.
¢ Far mehr Erfrischung? Mit Minze oder Zitronensaft verfeinern!



DEIN SCHUTZSCHILD IM GLAS

Dieser leuchtend goldene Smoothie ist der perfekte

Zutaten: Immun-Booster! Dank der Power-Kombi aus Orange,
Ingwer und Kurkuma unterstatzt er dein o

1 kleine Orange, geschalt ™ Immunsystem, wirkt entzindungshemmend und

% Mango, gewurfelt ® bringt deinen Stoffwechsel in Schwung.

1 TL frisch geriebener Ingwer

%2 TL Kurkuma

200 ml Wasser © © ZUBEKEHUNG

1 TL Chiasamen
3-4 Eiswurfel o Alle Zutaten in den Mixer geben.

e 30-60 Sekunden purieren, bis der
Smoothie cremig ist.

0 In ein Glas fullen & sofort geniefRen!

T1P BOX:

¢ Kurkuma entfaltet seine Wirkung noch besser mit einer Prise Pfeffer!
¢ Mehr Frische? 1 TL Zitronensaft sorgt fur eine Extraportion Vitamin C.
¢ Cremiger? Fuge eine halbe Banane hinzu.



Grune Smoothies sind gesund - aber manchmal
auch gewdhnungsbedurftig. Nicht dieser! Der
Green Beginner ist mild, siiR & super cremig,

perfekt fur alle, die in die Welt der grinen
Smoothies einsteigen mdchten.

[UBERETTUNG:
0 Spinat, Banane & Apfel in den Mixer geben.
(2] Flussigkeit & Mandelmus hinzufugen.

e Alles cremig purieren, bis keine Stucke mehr
sichtbar sind. P

o In ein Glas fullen & geniel3en!

TIPP BOJ: »

¢ Statt Spinat? Feldsalat oder Rdmersalat fur eine noch mildere Variante.
¢ Extra Eiweil3? 1 EL Haferflocken oder ein Loffel Proteinpulver hinzufugen.
¢ Mehr Frische? Mit Limettensaft oder Minze abrunden!
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DAS BRAUCHST DU FUR PERFEKTE SMOOTHIES!

Du mochtest, dass deine Smoothies extra cremig, nahrstoffreich und perfekt gemixt
sind? Hier sind meine Lieblingsprodukte, die ich taglich benutze - fur schnelle,
leckere & gesunde Smoothies!

HOCHLETSTUNGSMIXER — FUR ULTRA-CREMIGE SMOOTHIES

Ein guter Mixer ist das Herzstlck jeder Smoothie-Kuche! Ich empfehle dir einen
leistungsstarken Mixer, der auch gefrorene Fruchte & NUsse muhelos verarbeitet.

Mein Favorit: Hier ansehen*

SUPERFOODS — DIE BESTEN BOOSTER FUR DEINE SMOQTHIES

Mit den richtigen Zutaten machst du deine Smoothies noch gesunder!
Meine liebsten Superfoods sind:

+/ Chiasamen - Fir mehr Omega-3 & Ballaststoffe — Diese hier nutze ich*
/ Maca-Pulver - Perfekt fir mehr Energie — Hier ansehen*
+/ Kurkuma & Ingwer - Flr den ultimativen Immun-Boost — Lieblingsmischung*

NACHHALTIGE SMOOTHIE - FLASCHEN ~ PERFEKT FUR UNTERWEGS

Smoothies sind ideal zum Mitnehmen! Ich nutze wiederverwendbare Glasflaschen,
um meine Smoothies Uberall zu geniel3en.

Meine Empfehlung: Diese Flaschen sind praktisch & umweltfreundlich*

11PP: 20 ERFRISCHENDE SMOOTHIES FUR STRESSIGE TAGE

Smoothies sind genial, also warum nicht einfach mehr davon? € In meinem eBook
.20 erfrischende Smoothies fur stressige Tage” bekommst du 20 unkomplizierte
Rezepte fur deine Smoothie-Routine - cremig, gesund & sattigend!

__Jetzt fur nur 9,99 € sichern!



https://amzn.to/49NkfKc
https://amzn.to/4q197zv
https://amzn.to/4sVVynv
https://amzn.to/4ruQGob
https://amzn.to/4te90nd
https://amzn.to/4te90nd
https://amzn.to/4te90nd
https://amzn.to/4te90nd
https://amzn.to/4te90nd
https://copecart.com/products/e04d2ba9/checkout
https://copecart.com/products/e04d2ba9/checkout

Bereit fiir noch mehr erfrischende Smoothies?

b ’ l
0 ERTISCHENDE ! '
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‘ 10 ERFRISCHENDE
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FUR STRESSTGE TAGE ‘
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Zutaten;

20 erfrischende Smoothies fir stressige Tage

Das Premium-eBook voller schneller, einfacher & gesunder Rezepte
o

Damit du auch wirklich jeden Tag etwas erfrischendes findest, das:

V/ in 5 Minuten zubereitet ist

v/ wenige Zutaten braucht

V/ familienfreundlich & alltagstauglich ist

v/ Mealprep-freundlich vorbereitet werden kann
V richtig lecker ist - versprochen!

__Jetzt fur nur 9,99 € sichern!



https://copecart.com/products/e04d2ba9/checkout
https://copecart.com/products/e04d2ba9/checkout

