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1 knappes Glas Erdmandeln
Ca Y2 | Wasser

Optional noch 4 Datteln, 1 halbe Banane oder
anderes Obst (z.B. Himbeeren)

Mixen und durch einen Nussmilchbeutel absie-
ben

4 EL Buchweizen, Uber Nacht eingeweicht
Etwas von der Erdmandelmilch (n.B.)

2 Bananen

1 Orange

1 HV Weintrauben

Etwas Vogelmiere

2 Apfel

Beeren

NUsse hach Wahl

Optional: Cashewsahne



2 Apfel

1 groBe Mbhre

Etwas frisch gepresster Orangensaft

Optional: mit z.B. Rosinen, getrockneten Sauer-
kirschen oder Orangenfilets

Hackseln in einer Kbchenmaschine mit S-Messer



1 HV Brokkoli
1 Apfel
2 Avocado

Mit Trauben und Apfelschnitzen garnieren
In der KUchenmaschine mit S-Messer fein h&ck-
seln zu einem PUree




Goldene Bioleinsamen, eingeweicht Uber
Nacht in etwas Wasser
WuUrzen mit Salz und Tamairri

DUNN ausstreichen auf Dorrfolien und trocknen



Eingeweichte Cashew-Kerne
Zitronensaft

Schabzigerklee

Salz

QuarkgewdUrz

Feincremig mixen und dann 3-4 Tage stehen
lassen. Durch den Fermentationsprozess wird er
herrlich ,,k&sig”.



Die Erdmandelmilch aus dem 1. Rezept
Himbeeren nach Belieben (ca 1-2 EL auf 250 ml
Milch)

Gut durchmixen, eventuell mit etwas Crushed
lce




Wasser
Pretty Pink (PureRaw)
Vermischen - je nach pH-Wert lila oder pink

Wasser

Frische Frochte (Himbeeren z.B.)

FrOchte ins Wasser geben, einen Moment zie-
hen lassen und absieben = Wasser, gefarbt und
mit Aroma



