
ANANAS KOKOS LASSI – schnell und
einfach
geschrieben von Karin Knorr | 29. Juli 2018

Die Temperaturen sind richtig sommerlich. Wie sehr hatten wir uns danach
gesehnt. Man mag jetzt nicht aufwendig kochen. Leichte Gerichte sind
angebracht. Dazu sollte ausreichend getrunken werden. Neben Wasser, Tee und
Schorle sind Joghurt-Getränke sehr erfrischend. Lassi kommt aus dem
asiatischen Raum, wird eher süß getrunken. Aus der Türkei kennen wir dieses
Getränk als Ayran. Dieser wird meist naturbelassen mit etwas Salz serviert.

Zutaten für 2 Lassi:

150 ml Kokosmilch oder Kokoswasser
250 ml Joghurt
1/2 Ananas
Saft einer halben Zitrone
optional Wasser

Zubereitung:

Ananas schälen, den Strunk entfernen und würfeln. Alle Zutaten in ein hohes
Gefäß geben und pürieren. Mit Eiswürfel servieren. FERTIG!

Tipps: Dieses Rezept könnt ihr wieder gestalten, wie es euch schmeckt. Ich
habe es auch mit Kokosjoghurt (vegan) ausprobiert. Verschiedene Früchte
lassen dieses Getränk nicht langweilig werden. Chili, Ingwer oder Zimt peppen
das Lassi auf.

Weitere Getränke findet ihr hier:  Getränke – kalt und heiß

Schreibt mir, welche Getränke ihr im Sommer bevorzugt.

Genießt die Zeit,

eure Karin
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GESUNDES FRÜHSTÜCK – Aprikosen Orangen
Smoothie
geschrieben von Karin Knorr | 29. Juli 2018

Ich hatte wieder einmal viel zu viel Obst und Gemüse im Kühlschrank und
überlegte, was ich daraus zubereiten könnte. Die sommerlichen Temperaturen
animieren uns zu kalten Speisen und Getränken. Da ist ein Smoothie eine
leckere Alternative zu einer Mahlzeit oder einfach zwischendurch. Wird er
noch mit etwas Joghurt oder Quark angereichert, sind auch alle Nährstoffe
enthalten.

Zutaten für 2 Gläser:

6 Aprikosen
2 Orangen
100 ml Wasser
100 ml Karottensaft
100 g Joghurt (optional)

Zubereitung:

Aprikosen, Orangen, Wasser und Karottensaft in einem Mixer pürieren. Optional
den Joghurt unterrühren. Jetzt im Sommer sind die Früchte sehr süß. Ich
benötige keine zusätzliche Süße. Eventuell noch etwas Honig hinzufügen.

Tipps: Wer sein Smoothie noch anreichern möchte, kann Haferflocken mit in den
Mixer tun. Die Früchte könnt ihr auch variieren.

Diese Rezepte könnten euch auch interessieren: Gesundes Frühstück

Viel Spaß beim Nachmachen

eure Karin
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