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Happy-Day-Smoothie mit Karottengriin

Zutaten fiir 2 Smoothies

- 1 EL geschalte, ungesalzene Pistazien
- 10range

- Eine halbe Zitrone

- 150 g kernlose, helle Weintrauben

- 2 Kiwis

. ca. 6-8 Stangel Karottengriin | inetwa35g
- 6-8 Blatter Minze

- 1 Hand voll Babyspinat

- 2 entsteinte Datteln

- 1 EL Agavendicksaft

+ 200-230 ml kaltes Wasser

Zubereitung (ca. 10 Minuten)

1. 1EL Pistazien in einem Morser zu Pistazienstaub zerstoen. Glasrander mit frischem Zitronensaft einreiben. Glaser kopftiber in den Pistazienstaub
tauchen bzw. Rander darin drehen, bis ein schéner, gleichmaRiger Pistazien-Rand entsteht. Glaser bereit stellen.

2. 6-8 Stangel Karottengriin abspilen und zusammen mit einer Hand voll Babyspinat und 6-8 Blattern frischer Minze in den Mixer geben. Den restlichen
Pistazienstaub ebenfalls in den Mixer geben. Eine Orange halbieren, eine Scheibe zur Dekoration abschneiden und die restliche Orange schélen, vierteln
und in den Mixer geben. Zwei Kiwis schilen, ebenfalls grob zerkleinern und zusammen mit zwei entsteinten Datteln in den Mixer fiillen. 150 g kernlose
helle Trauben, den Saft einer halben Zitrone und 1 EL Agavendicksaft ebenfalls hinzu fligen und alles zusammen auf héchster Stufe ganz fein plrieren.

3. Nach Belieben Wasser dazu gieen, um die gewiinschte Konsistenz zu erreichen und nochmals mixen. Ich gebe 200-230 ml Wasser hinzu - aber das kann
man individuell bestimmen.

4. Grlinen Smoothie in die vorbereiteten Glaser fiillen, Orangenhélften ans Glas hangen.

Et voila - so griin, so gesund und sooo lecker kann ein guter Start in den Tag oder ein gesunder Frischekick zwischendurch sein! Stay healthy, drink green.

Tipp: Man kann den Geschmack des Smoothies auch variieren, indem man das Wasser durch naturtriiben Apfelsaft oder Krautertee

ersetzt.
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