Mango-Lassi mit Kardamom NG

fur 4-6 Personen - Vorbereitung 10 Minuten SELA e Wl

CENTER

Mit frischer Mango
e 4 schone reife Mangos, geschalt und grob gehackt
e 4 Kardamomkapsel, Samen leicht zerstossen
e 500 g Joghurt oder Kefir
e Honig oder Agavendicksaft zum Sissen

Mit Mangopiiree wenn es schnell gehen muss
» 1 Dose Mangopiree (850 g) oder Tiefkiihl Mangowiirfel
e 4 Kardamomkapseln, Samen leicht zerstossen
e 500 g Joghurt oder Kefir

Fur den Lassi mit frischer Mango die grob gehackten Fruchtsticke mit
zerstossenen Kardamomsamen und Joghurt oder Kefir in einem Mixer glatt
purieren. Wenn die Mangos nicht sehr siss sind, etwas Honig oder
Agavendicksaft hinzufigen und erneut mixen. Abschmecken und Siisse nach
Bedarf anpassen, dann auf Eis servieren. Fur die Dosenvariante den Puree in
einen Krug geben, mit gemahlenen Kardamomkapseln und Joghurt/Kefir gut
umrihren. Eine Kardamomkapseln kann durch eine Messerspitze gemahlenen
Kardamom ersetzt werden. *Quelle: India Express, Rukmini lyer

g%ﬁ Kardamom soll das Verdauungsfeuer anregen, Blahungen lindern und krampflésend
EE wirken. Zudem starkt Kardamom Herz und Magen.
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