Darm-Smoothie mit Hanfsamen

Zutaten (fir 2 Personen):
- 1 Banane

- 1 Avocado

- 100 g Heidelbeeren

- 50 g Blattsalat

- 300 ml Wasser

- 2 EL geschélte Hanfsamen
- 1 Prise Zimt

Banane schalen und in Scheiben schneiden. Avocado in der Mitte teilen, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch mit einem
Loffel herausschéalen. Heidelbeeren waschen und trocken tupfen. Salat (z. B. Endivien, Feldsalat, Rucola, Radicchio,
Eichblattsalat) ebenfalls waschen und zerkleinern.

Alles zusammen mit Hanfsamen, Zimt und Wasser in einem Mixer oder mit einem Piirierstab zu einem sdmigen Smoothie
pirieren.

Wissenswert:
Hanfsamen schmecken leicht nussig und enthalten mehrfach ungesattigte Fettsauren. Sie enthalten von Natur aus kein THC,
I6sen also keinen Rausch aus.
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Weitere Rezepte und Tipps auf: www.ndr.de/kochen



