Green Smoothie

Zutaten | 2 portionen

1 groBe Handvoll frischer Blattspinat (oder 80 g TK-Spinat)

Vs Apfel

Ya Avocado (ohne Kern)
Ya Banane

1 Spritzer Zitronensaft

200g Naturjoghurt

100 ml Kefir

100 ml Wasser

Zubereitungszeit: 15 Min.

Zubereitung:

e Blattspinat putzen bzw. auftauen, das Obst waschen und grob zerkleinern.
e Alle Zutaten in einen Standmixer geben und den Deckel darauf setzen.
e Eine Minute purieren bis die Konsistenz schén cremig ist.

e Den Smoothie in 2 groBe Glaser gieBen und genieBen.

Tipp:

Dieses Rezept ist fur Einsteiger in Sachen Green Smoothies, da wir je zur Halfte griines GemUse und suBes
Obst mischen. Die Fortgeschrittenen tauschen immer mehr von den Fruchten gegen grines Gemuse, Salat,
Wild- oder Gartenkrauter aus.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion von 317 g:

Nahrwerttabelle
Energie Fett Kohlenhydrate EiweiB Kalzium
182 kcal 8199 16,59 7.339 238 mg
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