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t . Z° Bduerinnen
Florio™

Aud underer, Hand

Rezepte: g
Anfel Kndiuter Smoolttie | -

« 1 Apfel (stRlich)

« evtl.1 Banane (trinken Kinder gerne )

o etwas grune Peperoni

« etwas Petersilie oder Schnittlauch, Salat

o Zitronen-Thymian (2 Zweige) 1 Zweig Minze

o Nach Geschmack Wildkrauter oder Gartenkrauter

« Wasser mit Zitronensaft (ev. Mineralwasser) oder
Apfelsaft nach Geschmack

Das Obst und Gemilise klein schneiden. Alle Zutaten in einen Mixer geben und bis zur
1-Liter-Marke mit Wasser auffiillen. Dann ca. 2 Minuten bei héchster Leistung mixen
und sofort servieren.

Witdkndiuter Smoothie

« 1 Handvoll gemischte Wildkrauter
(z.B. Lowenzahn, Brennnessel, Girsch, Gansebliimchen, roter Klee)
o 1 Apfel
o 1Banane
o 1 Zitrone (Saft)
o Mineralwasser oder Apfelsaft nach Geschmack

Zubereitung wie oben

Tipps fur Smoothie

X/

s Obst (gestiickelt) und Pflanzengriin (gestiickelt) kommen immer als erstes in
den Mixer (inkl. weiterer Zutaten wie Ingwer, Zitronensaft, Schalen von
Zitrusfrichten, Krauter und Gewdrze), dann erst gieRBe ich ein wenig Wasser
oder Saft nach.

+ Ist das Mixgut samig fein, gieRt man so viel Flissigkeit nach, wie man bendtigt —

und mixe das Ganze ein zweites Mal (kurz) durch.

» Das ganze Geheimnis liegt also darin, wahrend dem eigentlichen piirieren, mit

moglichst wenig Wasser auszukommen. Dann greifen die Messer am besten
und das gesamte Mixgut wird garantiert samig fein.

L)

Quelle: Rezept: gruenesmoothies.de (teilweise)
Bauerinnen-Produktvorstellung: Innerhofer Pichler Anni
www.regalterhof.com /3483716902
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