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ZUBEREITUNG ° SCHWIERIGKEIT: @ @ O O O
1. FUr das Topping die Quinoasamen waschen und in einem Topf
in Wasser mit 1 Prise Salz nach Packungsanweisung weich garen.
Die Klrbiskerne in einer

Pfanne ohne Fett bei schwacher Hitze leicht résten und abkihlen
lassen. Den Apfel waschen und vierteln, dabei das Kerngehause
herausschneiden und beiseitelegen.

Apfelfruchtfleisch in feine Wrfel schneiden. Die vorbereiteten
Topping-Zutaten beiseitestellen.

2. Fir den Smoothie den Apfel waschen und mitsamt dem
Kerngehduse in grobe Wirfel schneiden. Petersilie,
Brennnesselblatter und Feldsalat waschen und trocken schitteln.
Die Banane schilen und in grobe Stlicke scheiden.

3. Apfelstlicke, beiseitegelegtes Kerngehduse, Zitronenscheibe,
Petersilie, Brennnesselblatter, Feldsalat und Bananenstiicke in
dieser Reihenfolge

in den Mixbecher geben. Kakaobohnen, Dattel, 1 Prise Salz, Leinél
und Mineralwasser hinzuflgen. Alles auf héchster Stufe etwa 1
Minute glatt mixen.

Den Smoothie auf zwei Schalen verteilen.

4. Zum Servieren Quinoa, Klrbiskerndl, Kirbiskerne, Apfelwtrfel
und Kakaonibs als Topping auf den Smoothies verteilen

ZUTATEN

**FUr 2 Personen**

**Fir das Topping:**
100 g weil3e Quinoa
Meersalz

2 EL Kurbiskerne

1 Apfel (ca. 130 g)

1 EL Kirbiskernol

1 TL Kakaonibs (aus dem
Bioladen; oder
Sesamsamen)

**FlUr den Smoothie:**
1 Apfel (ca. 180 g)

2 grof3e Stiele Petersilie

12 Brennnesselblatter
(siehe Tipp)

10 g Feldsalat
1 Banane (ca. 150 g)

1 Bio-Zitronenscheibe ( 2
cm dick, mit Schale)

4 Rohkost-Kakaobohnen
oder 1 EL Kakaonibs (aus
dem Bioladen)

1 Medjoul-Dattel (ohne
Stein)

Meersalz
1 EL Leinol

100 ml kaltes stilles
Mineralwasser
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