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Deutschlands Initiative fur gesunde Erndhrung d MMPMF&

und mehr Bewegung

rusammenlecker

Winter-Smoothie

Z U t d t BN fiir 4 Portionen

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

O 4 reife, siife Birnen
O 3 reife Bananen

O 2 Saftorangen

O 1 Zitrone

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

O 250 ml stilles Wasser Kichenwerkzeuge @Zﬂit 10 min

(O 1 Msp. Zimt O Kiichenmesser O Kiichenmixer
(O Schneidebretter O hohes Gefifd

(O Zitronenpresse

www.in-form.de

www.diekuechenpartie.de
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Deutschlands Initiative flr gesunde Ernéhrung d MMMW

und mehr Bewegung

rusammenlecker

Winter-moothie
(LUBEreitung suraportionen
Q) Ters
o Birnen waschen, halbieren, entkernen und in Stiicke

SEnIE 0, * Je nach Mixer dauert das
Pirieren 30 — 120 Sekunden.
Ist der Smoothie zu dick-
fliissig, einfach Wasser hin-
zugeben. Ist er zu wissrig,

wird er z. B. durch die
Zugabe von Banane simiger.

e Bananen schilen und in grobe Stiicke schneiden.

e Zitrone und Orangen auspressen und alles in ein
hohes Gefif oder den Standmixer geben.

o Alles mit dem Piirierstab oder dem Standmixer
fein piirieren.

e Wasser und Zimt hinzufiigen bis der Smoothie
die gewiinschte Konsistenz hat.
Bei Bedarf mehr Wasser hinzugeben.
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