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Smoothie bunt*

(Gemdiise, Obst)

Zutaten:

18t. Honigmelone Galia
350 g Pfirsich

300 g Bananen

1S8t. Mini-Salatgurke
1Bd. Petersilie, glatt
1St.  Grapefruit rot

150 g Rucola, Salatrauke

Zubereitung:
Jeweils ein Drittel des Obstes und des Gemuses putzen, waschen, Rlein schneiden; je nach Bedarf
mit Wasser oder Saft sémig bzw. dinnflissig pirieren. Den Smoothie Ralt geniel3en.

Smoothietipps:

Sie Rbnnen Wassermelone, Banane, GurRe oder auch andere Obst- oder Gemisesorten auch
prima vorher einfrieren. Ergdnzen Sie Ihren Smoothie wahlweise mit KokRoswasser, verschie-
denen Saften, Pflanzenmilch oder auch mit Wasser.

Ergdnzungen fir den Smoothie R6nnen unter anderem Chiasamen, Leinsamen, Haferflocken,
NUsse, Mandeln oder vieles mehr sein.

Statt Mittagessen - einfach einen Smoothie mixen!

Smoothies kénnen prima mit Ingwer, einer Prise Pfeffer und ein paar Tropfen Ol verfeinert werden. *Die Inhalte der Smoothie-
Risten sind fur 3 Zwischenmahlzeiten gedacht. Bei groRem Gemise und Obst, ergeben sich auch mehr Mahlzeiten.



Tipps und Anregungen zur Herstellung von Smoothies.

Einige Tipps, wie Ihre Smoothies perfeRt werden!

Smoothie to go - im Sommer ersetzt er eine ganze Mahizeit!

Wenn |hr Alltag stressig wird, wirkt sich das
auch manchmal auf die Erndhrung aus. Schnell
greift man zu ,Fastfood” und erndhrt sich un-
ausgewogen. Smoothies scheinen eine perfekte
Losung zu sein, denn in Rurzer Zeit haben Sie die
MaaglichReit, viele Vitamine und auch Mineralien
und Ballaststoffe zu sich zu nehmen.
Verschiedene Gemise, Salate und Frichte in den
Mixer werfen, anstellen und fertig ist der Smoo-
thie! So einfach ist es jedoch nicht, denn auf ein
paar Dinge sollten Sie noch achten!

Verwenden Sie ausschlie3lich frische Bio-Pro-
duRte. Frisches Obst und Gemise erhfht den
Nahrwert der Smoothies und da es oft Romplett
mit der Schale verarbeitet wird, sind Bio-ProduR-
te immer zu bevorzugen.

1. Probieren Sie ruhig mal etwas aus und mi-
schen Sie auch ungewdhnliche Zutaten zu-
sammen. Warum also nicht mal Gemuse,
Mandelmilch, Erdnussbutter, Bananen und
Honig zusammen in den Mixer geben? Das
Ergebnis ist besonders cremig und hat genau
die richtige SURe.

2. Dierichtige Mischung macht’s: Geben Sie aus-
reichend FlussigReit dazu, am besten \Wasser
oder hochwertige ungesiRte Fruchtséafte.

3. In jeden Smoothie gehdrt grinblattriges Ge-
muise. Am Anfang ist es nicht ganz leicht, die
genaue Menge einzuschatzen. Gehen Sie ein-
fach behutsam vor und nehmen so viel Salat,
dass der Smoothie fur Sie appetitlich aussieht.

4. Mixen Sie nicht einfach drauf los: Nicht alle
Zutaten passen zusammen. Kohl ist weniger
sUR als Spinat und I&sst sich deshalb schwie-
riger mit Frichten Rombinieren.

9. Greifen Sie zu auch zu Zitrusfrichten, denn Vi-
tamin C hilft dem Korper, fruchteigenes Eisen
besser zu speichern.

6. Verwenden Sie einen hochwertigen Mixer,
denn damit ihr Smoothie die gewinschte Kon-
sistenz bekommt, bendtigen Sie einen guten
Mixer. Mit ihm lassen sich auch hartere Zu-
taten wie Musli, KoRosnuss oder Nusse leicht
zerRleinern.

7. Bitte bedenken Sie, dass ein hochwertiger
Smoothie auch Kalorien beinhaltet und daher
eine Romplette Mahlzeit ersetzen Rann.

Jede Woche ein wenig mehr Gemiise, dann
wird ihr Smoothie richtig gesund.
Viel SpaR bei der Zubereitung!




