Smoothie Bowls - dickfliissige Smoothies, die man mit dem Loffel isst —
sind gerade ein grof3er Friihstiickstrend. Sie sind so praktisch, lecker und
gesund wie fliissige Smoothies, bieten jedoch - dank zusdtzlicher Top-
pings wie frischem Obst oder Trockenfriichten, Samen und Niissen -
noch ein deutliches Plus an Ndhrstoffen. Sie sind aber nicht nur noch ge-
stinder als herkdmmliche Smoothies, sie machen auch satter, weil sie uns
nicht nur etwas zum Schliirfen, sondern auch etwas zum Kauen geben.

Es gibt so viele Griinde, Smoothie Bowls zuzubereiten: Sie schmecken le-
cker und sehen gut aus. Kinder lieben sie. Und sie bieten eine grof3e Fle-
xibilitdt bei den Mahlzeiten, weil man sie zum Friihstiick, zum Mittages-
sen, zur Tee- bzw. Kaffeezeit und sogar als Nachtisch essen kann. Sie sind
eine ganz einfache, zeitsparende Losung fiir alle, die glauben, nicht ge-
nug Zeit zu haben, um viel frisches Obst und Gemiise zu essen. AufSer-
dem konnen Sie beim Zusammenstellen dieser supergesunden Kostlich-
keiten nach Herzenslust kreativ werden.

Ubrigens: Die meisten Rezepte fiir Smoothie Bowls in diesem Buch sind
sowohl glutenfrei als auch vegetarisch, viele sind auRerdem auch fiir

Veganer geeignet.

Viel Freude beim Zubereiten und genief3en wiinscht Thnen
Alison Lewis
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