.

Kichentrdume

Zutaten Méhrengriin-Smoothie
25 g Mohrengrun, gut gewaschen
und sandfrei

180 g junger Blattspinat, gewaschen
1 Orange geschalt

% Mango

1 Banane

1 EL Leindl

400 ml Wasser, eisgekuhlt

Zutaten Rauke-Apfel-Smoothie
80 g Rauke (Rucola)

Y Apfel (sauerlich mit Schale)
200 g Vollmilchjoghurt

200 ml Orangensaft (frisch
gepresst)

100 g crushed Ice

2 EL Orangenblitenhonig oder
Agavendicksaft

Salz

1 EL Rapsol

Zutaten Avocado-

Ananas-Smoothie

6 Saftorangen

1 reife Avocado

2 EL Limettensaft

300 g Ananas

4 EL Agavendicksaft

evtl. gekihltes Mineralwasser

Zutaten Beeren-Espresso-
Smoothie

100 g Banane (geschalt, in Stiicke
geschnitten und tiefgekihlt)

100 g gemischte Tiefkiihl-Beeren
2 Packchen Vanillezucker

250 ml Milch

2 TL l6sliches Espressopulver

www.drehscheibe.zdf.de

Katjas Smoothies

Mohrengrin-Smoothie

3-4 Portionen

Alle Gemiuse und das Obst zerkleinern und gegebenenfalls entkernen.
In einen Mixer geben, Wasser dazugeben und pdrieren.

Einen kraftigen Loéffel Leinél dazugeben und umrihren. Sofort
servieren.

Rauke-Apfel-Smoothie

2 Portionen

Rauke putzen, dicke Stiele entfernen, waschen, trocken schleudern
und grob zerkleinern. Apfel waschen, entkernen, in kleine Stlicke
schneiden.

Mit Rauke, Joghurt, Orangensaft und dem Eis im Mixer purieren. Honig
und eine kraftige Prise Salz dazu. Nochmals piirieren, Ol dazugeben
und sofort servieren.

Avocado-Ananas-Smoothie

4 Portionen

Aus den Orangen 425 ml Saft auspressen. Avocado halbieren und
entkernen. Das Fruchtfleisch mit einem groRen Loffel aus der Schale
heben. Mit Limettensaft und Orangensatft in einen Mixer geben.

Ananas schélen und den harten Mittelteil entfernen. 200 g
Fruchtfleisch grob schneiden und in den Mixer geben. Agavendicksaft
zugeben und sehr fein purieren. Smoothie auf Glaser verteilen und
evtl. mit gekiihlitem Mineralwasser auffillen.

Beeren-Espresso-Smoothie

2 Portionen

Bananenscheiben, Tiefkiihl-Beeren, Vanillezucker, Milch und
Espressopulver mit dem Schneidstab fein purieren. Sofort in gekihlten
Tassen oder Glasern servieren.

Viel Freude beim Zubereiten und guten Appetit!
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