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runes Wunder

F‘ Smoothies
ingruner Smoothie bestehtim Kern
ausBlattgrunundFrucht,feinpuriert
?mit Wasser. Es handelt sich hierbei
nicht direkt um eine Ersatzmahlzeit,
sondern um die praktische Form der
¥ pflanzlichen  Nahrstoffaufnahme.
y Griine Smoothies eignen sich als
nahrstoffreiche  Erganzung zur
Forderung der Gesundheit, zur Ver-
¢ 'besserung der Verdauung und zur
schnelleren, unkomplizierteren
Aufnahme von Ballaststoffen. Beim
Mixen werden die Zellulosefasern
¥ esBlattgemusesaufgebrochenund
g"Somit fir die Verdauung vorbereitet.
# Das entlastet den Darm und liefert
Energie. Im Gegensatz zu Saften hat
" der Smoothie mehr Inhalt, da hier
das gesamte Produkt vermixt wird.
Damit erhoht sich die Aufnahme
von Antioxidantien und die Ballast-
y2, stoffe aus Schale und Fruchtfleisch
o Psorgen fur ein Sattigungsgefihl.
~ Idealerweise trinkt man den Smoo-
thie zum Fruhstlck als Kickstart in

Liebling
Woche

Smoothie Erdbeer Himbeer - Voelk

Dieser kihlfrische BIO-Smoothie vereint
die fruchtige Vielfalt aus Apfeln, Trauben,
Bananen, Erdbeeren, Schwarzen Johannis-
beeren, Zitronen und Himbeeren zu einem
herrlich aromatischen Geschmackserleb-
nis. Mit 100 % Fruchtgehalt und ausschlief3-
lich Direktsaft in Bio-Qualitat bietet er dir
natiirlichen Genuss - ganz ohne Zusatze.
Ob als frischer Start in den Tag, fruchtiger
Begleiter im Biiro oder gesunder Snack
zwischendurch: Dieser Smoothie Uiber-
zeugt mit vollmundigem Geschmack und
bester Bio-Qualitdt - natirlich kihlfrisch
fir maximalen Genuss.

Biologisch-dynamisch seit 1932

Fruchtig, griiner Friihstiickssmoothie

Zutaten:
2 Stangen Sellerie
1 gute Handvoll Blattgemiise 7(Babyspinat.

—

Postelein 0.3.)
2 Apfel

1 Orange

1 Banane

0,5 Zitronen

1 (kleines) Stiic
Ingwer

1 TL Kurkuma

1 TL Honig
nach Belieben Pfeffer

‘nach Belieben Wasser/ Saft

Theater auf dem Hof

Nicole & Martin gastieren auf dem Rengo

Nicole & Martin, eine reisende Theater-
compagnie, bringen mit grofier Kunst-
fertigkeit und viel Herz klassische Mar-
chen als mitreifiendes, zeitloses Theater
auf die Biihne. Das Theater gastiert
vor der Karwoche vom 26. Marz bis zum
29. Marz auf dem Rengoldshauser Hof.

am 26.

,Von dem Fischer
(Schulauffiihrung).

QG 90

Auf dem Programm steht
Mirz (10:00 Uhr)
und seiner Frau"

|

“WWer mag kann mit etwas frisch gemah-

den Tag auf nuchternen Magen. Es
lohntsichauchdefinitivdenSmoothie
als leistungssteigernden Energie-
trager in die eigene Sportroutine
zu integrieren. Abschliefiend ist zu
sagen Grine Smoothies konneneine
sinnvolle Unterstutzung in der eige-
nen Ernahrung sein. Besonders fur
Menschen, die morgens wenig Zeit
haben oder Schwierigkeiten haben,
genugend Nahrstoffe fur eine
ausgewogene Ernahrung aufzuneh-
men, stellen sie eine praktische und

Zubereitung: RSN
Obst wasche.1, schilen und in kleine Stiicke
schneiden. Die halbe Zitrone auspressen,
und den Saft hinzufligen. Sellerie (und ggf.
frisches Blattgemiise) waschen und klein
rupfen. Beim frischen Blattgemise Striinke
entfernen. Alle Zutaten in den Mixer geben,
ach Belieben kaltes Wasser oder Saft
azugeben und im Mixer fein purieren bis
ie gewilinschte Konsistenz erreicht ist.

lenem Pfeffer wirzen. Der Pfeffer soll
die entzindungshemmende Wirkung des
Kurkumas untersttitzen.

Am 27. Marz (19:00 Uhr) sowie am 28. Marz
(17:00 Uhr) wird ,Der Eisenhans“ und am
29. Marz ,Wassilissa" gespielt (11:00 Uhr).
Die Spieldauer betrdgt jeweils circa 70
Minuten und das empfohlene Mindest-
alter liegt bei 5 Jahren. Berechtigt fir
einen ermafigten Eintrittspreis sind Kin-
der bis 14 Jahre, Studierende, Senio-
ren und Menschen mit Beeintrachtigung.

Tickets im Vorverkauf unter
www.nicole-et-martin.ch oder an der
Abendkasse.




