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Griiner Smoothie

Lutaten

..............................................

fiir 4 kleine Portionen

(O 1 griiner Apfel
O 1Kiwi
O 25 g junger Blattspinat

O 1 Banane

..............................................................................

O 400 ml Apfelsaft Kichenwerkzeuge © 1Igit 10min

O v TL Ingwer (O Kiichenmesser O Piirierstab
(O Schneidebretter (O hohes Gefifd

(O Messbecher

www.in-form.de

www.diekuechenpartie.de

eb
=4
plattform

erndhrung und
bewegunge.v.



v [\ichenparti
Griiner Smoothie
Lubereitung
fiir 4 kleine Portionen ‘ % .
o Apfel waschen, putzen und in Stiicke schneiden.

Kiwi und Banane schilen und in Stiicke schneiden. .
* Je nach Mixer dauert das

Piirieren 30 - 120 Sekunden.
Ist der Smoothie zu dick-
fliissig, einfach Wasser
hinzugeben. Ist er zu

e Alle Zutaten, auch den Saft, in ein hohes Gefif geben wassrig, wird er durch die

. . . . e Zugabe von Banane, Mango
und mit dem Piirierstab fein piirieren. & . s
oder Nussmus siamiger.

e Spinat waschen und trockenschiitteln.

e Ingwer schilen und in ganz kleine Wiirfel schneiden.
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