Mango-Kefir-Drink mit | ngwer

100ml Orangen-Mangosaft mit
200 ml Kefir und
100 ml Mango-Monkey Sirup  verrtihren

2cm frischen Ingwer schéalen, sehr fein reiben umeénmixen
Eiswurfel oder Crashed Ice in ein Glas ftllen und

Kefir — Drink darUber giel3en.
Ggf. mit Minze dekorieren

Mango-Joghurt Dessert

1 Pck getr. Mango  in Stuicke schneiden, dann iwdamen Wasser
bedeckt ca. 30 Min einweichen
(besser Uber Nacht in kaltem Wasser in den Kihdsdd)r

2 Eier Eigelb von Eiweil} trennen, Eiweil3 kihllste
500 ml Joghurt mit

2 Eigelb

1 Teel Vanillezucker und

Y, Teel Kardamon cremig ruhren

1 Apfel geraspelt und

eingeweichte und abgetropfte Mango unterheben

die 2 Eiweil3e steif schlagen und vorsichtig un&ren
nach Laune und Vorhandensein garnieren, z.B. Tafaheibchen

(alternativ ¥2 Joghurt, %2 Quark)
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