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ANANAS-SPINAT-
SMOOTHIE

ZUTATEN: ¢/ Schneiden Sie Ananas-Ringe

in kleine Stiicke.

50 g frischer Baby-Spinat v/ Zupfen Sie die Petersilie von

75 ml - Wasser den Stangeln.
2 Ananas-Ringe
2 Stéingel Petersilie v/ Geben Sie das Wasser und

danach die Ananas, den Spinat
und die Petersilie in den Mix-
behdlter und verschlieBen Sie
diesen mit dem Messerhalter.

v Mixen Sie dlles so lange, bis
alle Zutaten zerkleinert und

vermengt sind.




TROPICAL-
SMOOTHIE

ZUTATEN:

100 g Kokosmilch
60 ml Ananassaft

2 Ananas-Ringe
1 Kiwi

1/2  Banane

Schneiden Sie Ananas-Ringe
in kleine Sticke.

Schdlen Sie die Kiwi und die
Banane und schneiden Sie
diese in kleine Sticke.

Geben Sie den Ananassaft,
die Friichte und danach die
Kokosmilch in den Mixbehdlter
und verschlieBen Sie diesen mit
dem Messerhalter.

Mixen Sie alles so lange, bis
alle Zutaten zerkleinert und
vermengt sind.






CREMIG-
FRUCHTIG

BEEREN-VANILLE-
SMOOTHIE

ZUTATEN: v Geben Sie zuerst den Apfelsaft
und den Vanillejoghurt und
}28 mi g\pfelsoft. oo danach die Beeren in den Mix-
9 eBerEnd(lge ge ro:fn' behdalter und verschlielen Sie
z.B. trdbeeren, Him- diesen mit dem Messerhalter.
beeren, Blaubeeren etc.)

100 g Vanillejoghurt v/ Mixen Sie alles so lange, bis
alle Zutaten zerkleinert und
vermengt sind.




ANANAS-BEEKEN-
SMOOTHIE

ZUTATEN:

50 ml Orangensaft

50 ml  Ananassaft

100 g Beeren (tiefgefroren,
z.B. Erdbeeren, Him-
beeren, Blaubeeren etc.)

1 Ananas-Ring

100 g Naturjoghurt

v/ Schneiden Sie den Ananas-Ring
in kleine Sticke.

v/ Geben Sie den Orangensaft,
den Ananassaft und den Natur-
joghurt zuerst und danach die
Beeren und die Ananas in den

Mixbehadlter.

¢ Verschlief3en Sie diesen mit
dem Messerhalter.

v Mixen Sie dlles so lange, bis
alle Zutaten zerkleinert und
vermengt sind.




KAROTTENGRUN-
SPINAT-SMOOTHIE

ZUTATEN:

150 ml Wasser
15g frischer Baby-Spinat
15g  Karoftengrin

1/2  Orange
50g Mangofleisch
1/2  Banane
1 Essloffel Leindl

v Schélen Sie die Mango, entfernen
Sie den Stein und schneiden Sie
sie in kleine Sticke.

v Schalen Sie die Orange und die
Banane und schneiden Sie sie in
kleine Stiicke.

v Schneiden Sie das Karottengriin
und den Spinat etwas klein.

v/ Geben Sie das Wasser und
danach die Friichte, den Spinat
und das Karottengrin in den
Mixbehdalter und verschlieBen Sie
diesen mit dem Messerhalter.

v’ Mixen Sie alles so lange, bis alle
Zutaten zerkleinert und vermengt
sind.






Unser Tipp:

Sie kénnen anstatt des
Kakaopulvers auch Zimt-
pulver vor dem Servieren
Uber den Drink streuen!




SCHOKG-ORANGEN-
SAHNE DK INK

ZUTATEN:

100 ml  Sahne

50g  Zartbitterschokolade
2 Orangen

2EL  Quark (20% FiTr)
2 Prisen Kakaopulver

¢/ Erwdrmen Sie die Sahne und

lassen Sie die Zartbitterschoko-
lade unter Rihren darin
schmelzen.

Lassen Sie die Schokoladen-
sahne im Kihlschrank abkihlen.

Pressen Sie die Orangen aus
und geben Sie den Orangen-
saft, die Schokoladensahne und
den Quark in den Mixbehdilter
und verschlieBen Sie diesen mit
dem Messerhalter.

Mixen Sie alles gut durch
und bestreuen Sie den Drink
vor dem Servieren mit etwas
Kakaopulver.



GURKEN-BIRKNEN-
BUTTERMILCH-SMOOTHIE

ZUTATEN: v Schélen Sie die Gurke und
wiirfeln Sie sie. Schalen Sie
die Birne, entfernen Sie das
Kerngehduse und schneiden
Sie sie in kleine Stiicke.

100g  Salatgurke
V2 Birne

1 Stéingel Petersilie
100 ml  Buttermilch

Salz v/ Waschen Sie die Petersilie
Cayennepfeffer und zupfen Sie die Blattchen
vom Sténgel.

v/ Geben Sie die Buttermilch
und danach die Gurke, die
Birne und die Petersilie in den
Mixbehdalter. VerschlieBen Sie
diesen mit dem Messerhalter
und mixen Sie alles gut durch.

¢/ Schmecken Sie den Smoothie
mit Salz und Cayennepfeffer

ab.
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Unser Tipp:
Geben Sie etwas Minze
mit in den Mixbehdlter!

Dadurch bekommt der
Smoothie eine frische
Notel

(&)
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ZUTATEN:

200 g Wassermelone
50 ml Apfelsaft

1 Prise Chilipulver
etwas zerstoBBenes Eis

evil. 1 Sténgel Pfefferminze

MELONEN-
CHILI-SMOOTHIE

v/ Entfernen Sie die Kerne aus der ¢ Verschliefen Sie den Mixbehdl-

Melone, 16sen Sie das Frucht- ter mit dem Messerhalter und

fleisch von der Schale und mixen Sie alles durch.

wilrfeln Sie dieses. v/ Schmecken Sie den Smoothie
v/ Geben Sie die Melone, den mit dem Chilipulver ab.

Apfelsaft und das zerstoBene
Eis in den Mixbehdlter.



Unser Tipp:

Wenn Sie méchten,
geben Sie die Man-
deln mit in den Mix-
behdlter. Dadurch
bekommt der Smoothie
eine besondere Note!




BANANEN-BIKNEN-

SMOOTHIE

ZUTATEN:

1 Banane
1 Birne

%) Zitrone

150 ml Wasser
V2 TL Zimtpulver
evil. 2 TL gemahlene Mandeln

Schdlen Sie die Birne, entfernen
Sie das Kerngehéuse und
schneiden Sie sie in kleine
Stiicke.

Schélen Sie die Banane und
zerkleinern Sie sie.

Pressen Sie die Zitrone aus.

Geben Sie die Banane, die
Birne, den Zitronensaft und das
Wasser in den Mixbehdlter und
verschlieffen Sie ihn mit dem
Messerhalter. Mixen Sie alle
Zutaten gut durch.

Fillen Sie den Smoothie in
Glaser und streuen Sie etwas
Zimt dariiber.
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ERDBEERK-

QUARK-SMOOTHIE

ZUTATEN:

125 g Erdbeeren
(frisch oder tiefgekihlt)
75 ml roter Traubensaft
100 g Quark (20% F.i.Tr)
V2 Zitrone
1 EL  Weizenkleie
1 EL  gemahlene Mandeln
evil. etwas Ahornsirup

Waschen Sie die Erdbeeren
und entfernen Sie das Griin.
Bei tiefgekihlten Erdbeeren
lassen Sie diese auftauen.

Pressen Sie die Zitrone aus.

Geben Sie den Traubensaft,
den Quark, den Zitronensaft,
die Weizenkleie, die gemah-
lenen Mandeln und die Erd-
beeren in den Mixbehdlter und
verschlieffen Sie diesen mit dem
Messerhalter.

Mixen Sie alles gut durch und
schmecken Sie den Smoothie,
ie nach personlichem
Geschmack, mit etwas
Ahornsirup ab.
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KORBIS-SMOOTHIE

ZUTATEN: ¢’ Dinsten Sie das Hokkaido-Kirbisfleisch
in ein wenig Wasser ca. 10 Minuten
an und lassen Sie es etwas abkihlen.

150g  Hokkaido-

Kirbisfleisch
1 Birne ¢ Schdlen Sie die Birne, entfernen Sie das
50 ml  Karottensaft Kerngehduse und schneiden Sie sie in
eventuell etwas Wasser kleine Sticke.

v/ Geben Sie den Karottensaft, das Kirbis-
fleisch und die Birne in den Mixbehdlter,
verschlieBen Sie diesen mit dem Messer-
aufsatz und mixen Sie alles gut durch.

‘s, * v Wenn Sie den Smoothie etwas diinn-
o * . .
" flussiger wollen, geben Sie etwas Wasser
hinzu.



MANG 0-ORANGEN-
SMOOTHIE

ZUTATEN: v/ Schélen Sie die Mango, 16sen Sie

200 g
50 ml

ca.5g
100 ml

das Fruchtfleisch vom Stein und

Mango wiirfeln Sie es.

Orangensaft

Ingwer ¢/ Schdalen Sie den Ingwer und reiben
Kokoswasser Sie ihn fein.

v Geben Sie den Orangensaft, das
Kokoswasser, die Mango und den
Ingwer in den Mixbehélter und ver-
schlieBen Sie diesen mit dem Messer-
aufsatz. Mixen Sie alles gut durch.
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ROTE-BETE~
MELONEN-SMOOTHIE

ZUTATEN:

100 g Rote Bete (fertig gegart)
150 g Wassermelone

(inkl. Schale)
1 Stangel Dill
V2 Zitrone

50g Naturjoghurt (1,5% Fett)
50 ml  Wasser

etwas Salz

v/ Schneiden Sie die Rote Bete
in kleine Stiicke.

v’ Entfernen Sie die Kerne aus der
Melone, 16sen Sie das Frucht-
fleisch von der Schale und
wirfeln Sie dieses.

v’ Waschen Sie den Dill und
zupfen Sie die zarten Fahnchen
vom groben Stangel.

v/ Pressen Sie die Zitrone aus.

v/ Geben Sie das Wasser, den
Naturjoghurt, den Zitronensaft,
die Rote Bete, die Wasser-
melone und den Dill in den
Mixbehdlter und verschliefBen
Sie diesen mit dem Messer-
halter.

v/ Schmecken Sie den Smoothie
nach dem Mixen mit etwas

Salz ab.






KIWI-GURKEN-
SMOOTHIE

ZUTATEN: Schdélen Sie die Kiwi, entfernen Sie den
Stielansatz kegelférmig und wiirfeln Sie
1 Kiwi :
das Fruchtfleisch.
125g  Salatgurke
1 Stéingel Pfefferminze Schélen und wiirfeln Sie die Gurke.

100 ml  Apfelsaft

Waschen Sie die Minze und zupfen Sie
die Blatter vom Sténgel.

Geben Sie den Apfelsaft, die Kiwi, die
Gurke und die Minzblatter in den Mix-
behdalter und verschlieBen Sie diesen mit
dem Messerhalter.

Mixen Sie alles gut durch.
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BANANEN-KIWI-
SMOOTHIE

ZUTATEN: Schélen Sie die Kiwi und die Banane
und schneiden Sie sie in kleine Stiicke.
150 ml Orangensaft
(frisch gepresst)
1 Kiwi
1/2  Banane

Geben Sie den Orangensaft und
danach die Friichte in den Mixbehdlter
und verschlieBen Sie diesen mit dem
Messerhalter.

Mixen Sie alles so lange, bis alle
Zutaten zerkleinert und vermengt sind.




Hinweis

Sie kdnnen alle Rezepte vielféltig variieren und nach
lhrem eigenen Geschmack veréndern! Lassen Sie
lhrer Kreativitét freien Lauf.

Die Abbildungen in diesem Rezeptheft sind
beispielhaft und kénnen, je nach Fruchtart und
-reife geringfigig von lhrem Ergebnis abweichen.
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