Wt viel Vllewsin, E i tollle Hond

Ludaten:

¢ 3 Stangen weiflen Spargel

* 2 Avocado

e 50 ml frisch gepresster
Orangen-Saft

e 1 EL frisch gepresster
Zitronen-Saft

* 2 TL abgeriebene
Orangenschale

e 2 Stangel Petersilie

¢ 1 EL Mungobohnen-
Sprossen

e 1 EL Leinsamen geschrotet

« frischer schwarzer Pfeffer

e 1 TL Walnussol

e 50 g MADENA Pro

Liboeitiong;

Spargel waschen, schalen und
das harte Ende abschneiden.
Avocado halbieren und das
Fruchtfleisch herauslosen.
Zusammen mit dem Spargel,
Orangen- und Zitronensaft,
Orangenschalenabrieb, Lein-
samen, Pfeffer und Olin den
Mixbehalter geben. Sprossen
und Petersilie waschen und
ebenfalls zugeben. Alles gut
durchmixen. MADENA Pro
unterrihren. Falls [hnen die
Konsistenz zu dick ist, einfach
mit Mineralwasser verdiinnen.

Nahrwertangabe fiir 1 Portion: 360 kcal, 34 g E, 159 F, 18 g KH, 15 g BS, 1,5 BE

Lubereitungszeit: 12 Minuten
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Vilamtin A—1pestes

Julaten;:

* i Papaya (75 g)

* 1 Mohre (75 g)

¢ 1 EL Sanddornmus

* 1 EL Weizenkleie

¢ 2 Tropfen Orangenadl

¢ 150 ml Molke pur

* 1 EL Walnussol

e 50 g MADENA Pro

¢ 1 dinne Papayaspalte
fur die Dekoration

|

Libeitiong;

Papaya und Mohre waschen
und schalen. In einen Mix-
becher geben. Sanddornmus,
Weizenkleie, Orangendl,
Molke und Ol zugeben und
alles plirieren. MADENA Pro
unterrihren.

In ein Glas umfillen, mit der
Papayaspalte dekorieren.

Nahrwertangabe fiir 1 Portion: 390 kcal, 30 g E, 14 g . 30 g KH, 16 g BS, 2,5 BE

Lubereitungszeit: 10 Minuten

die neue
Generation
der Protein-
Shakes!

Kot Bele— Swieethic
Bolalosum und viel Eisen, an, Besd,

Ludafen:

« 100 g rote Bete (1 Knolle),
am liebsten frisch und
mit Blattgriin, vorgekocht
geht aber auch

« 1 Karotte (75 g)

» 30 g Babyspinat

e 3 EL Orangensaft

* 1 EL Weizenkleie

¢ 100-150 ml Mineralwasser
bzw. nach Bedarf

* 1 EL Leindl

* 50 g MADENA Pro

Lbeitiung;

Gemise waschen und putzen,
Bioware miissen Sie nicht
schalen. Mit Orangensaft,
Weizenkleie, Mineralwasser
nach Bedarf und Leindl pl-
rieren. MADENA Pro gut unter-
rihren. In ein Glas umfillen
und genieflen.

Nahrwertangabe fiir 1 Portion: 430 kcal. 33 g E, 14 g F. 27 g KH, 14 g BS, 2 % BE

Lubereitungszeit: 5 Minuten



Gesunde Smoothies mit MADENA Pro
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Ludaten:

* 50 g Baby-Spinat

* 2 Birne

¢ 50 ml Orangensaft

* 100 ml Mandeldrink

* Wasser nach Bedarf

e 1 TL geriebene Orangen-
schale

* Vanillepulver

¢ 1 Prise Kurkuma

* 1 EL neutrales 0L, z. B.
Rapsol

e 50 g MADENA Pro

Liboeitiong;

Von einer unbehandelten
Orange ca. 1 TL Schale
abreiben. Saft auspressen.
Palmkohl waschen und mit
Birne, Orangensaft und Man-
deldrink piirieren. Die Halfte
der geriebenen Orangenscha-
le, Vanillepulver, Kurkuma, 0l
und MADENA Pro zugeben und
alles gut unterrihren. Evtl.
mit Mineralwasser auffillen.
Tipp: statt Spinat kénnen Sie
auch Griinkohl oder Palmkohl
verwenden.

Nahrwertangabe fiir 1 Portion: 360 kcal, 29 g E, 15 g . 24 g KH, 12 g BS, 2 BE

Lubereitungszeit: 8 Minuten

Wumenlsteffe sall

¢ 50 g Babyspinat

¢ 50 g Ananas

* 1 Prise Muskatnuss
* 1 Prise Vanillepulver
¢ 100 ml Kokoswasser
¢ 100 ml Sojadrink

e 50 g MADENA Pro

* 1 EL Kokosal

——

Spinat waschen und verle-
sen. Ananas schalen. Spinat
zusammen mit der Ananas

in ein hohes Gefaf3 geben.
Muskatnuss, Vanillepulver,
Kokoswasser, Sojadrink und
Ol zugeben und alles piirieren.
AnschlieBend MADENA Pro
unterrihren.

Nahrwertangabe fiir 1 Portion: 355 kcal, 31 g E, 14 g F. 24 g KH, 10 g BS, 2 BE

Zubereitungszeit: 10 Minuten

die neue
Generation
der Protein-
Shakes!
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Ludafen;:

¢ 2 Gurke

* 2 Stangel Dill

¢ 2 Avocado

¢ 1 kleine Chilischote

* 1 cm Ingwer (Bioware
miissen Sie nicht schalen)

¢ 1 EL Zitronensaft

o Pfeffer

e 1 EL geschrotete
Leinsamen

¢ 100-150 ml Mineralwasser

e 50 g MADENA Pro
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Gurke, Dill und Chilischote
waschen und putzen. Avocado
halbieren und eine Halfte mit
einem Essloffel auskratzen.
Gurke, Dill, Chilischote, Avo-
cado, Ingwer, Zitronensaft,
Pfeffer, Leinsamen und
Mineralwasser in ein hohes
Gefall geben und plrieren.
Am Ende MADENA Pro unter-
rihren.

Fertig!

Nahrwertangabe fiir 1 Portion: 370 kcal, 33 g E, 17 g F, 16 g KH, 16 g BS, 1.3 BE

Lubereitungszeit: 8 Minuten



