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ZOLLNER IS(S)T GESUND - REZEPTE

GRUNER SMOOTHIE

Handvoll frischer Spinat

je 0,5 Birne (bio), Orange (bio)
Nach Bedarf Ananassaft

1 Pk Petersilie (frisch oder TK)

1 Pk Schnittlauch (frisch oder TK)
Gerat Standmixer / Pirierstab

v N
Vorbereitung: 10 min
&

1. Birne in kleine Stlicke schneiden
2. Orange in kleine Stucke schneiden

3. Krauter klein schneiden

(Q Let‘s cook:

4. Gib alle festen Zutaten nacheinander in einen Mixer oder ein Gefal} (etwa 500 ml).
5. Fdulle den Behalter mit Ananassaft auf
6. Mixe einmal alles gut durch bis Sie die gewiinschte Konsistenz erreichen

7. Richte den Smoothie in einem Glas an

@ Tipps und Variationen:

* Um griine Smoothies zuzubereiten, kbnnen auch Zutaten wie Griinkohl oder Salat benutzt werden.

Gurken oder Kiwis lassen sich ebenfalls hervorragend verarbeiten.
* Die Zugabe von Wasser anstatt eines Fruchtsafts spart Kalorien und macht den Smoothie flissiger.

* Bestimmte Vitamine werden vom Kaorper nur in Verbindung mit Fett aufgenommen. Flige daher vor
dem Pdurieren einen halben Teel6ffel Olivendl zu deinem Smoothie hinzu. Geschmacklich verandert

sich der Smoothie dadurch nicht.
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