Audi BKK

Frische
Smoothies!

Gesund und lecker.

Welches Obst und welcher Mixer?

SiiRe Apfel und reife Bananen gehen immer. Aber auch Beeren,
Mangos und Ananas sind erlaubt. Hauptsache, das Obst ist
vollreif und aromatisch. Gerade am Anfang sollte man zu
wirklich siiBem Obst greifen. Den meisten Einsteigern
schmeckt’s dann am besten.

Erdbeer-Johannisbeer-Smoothie

Fir die Testphase reicht ein gewdhnlicher Standmixer. GroBfaserige
Zutaten wie Wildkrduter oder auch ganze Zitronenstiickchen mit
Schale sowie Ingwer sollten Sie dann allerdings weglassen, denn
damit ist ein Haushaltsmixer schnell Giberfordert. Wer Smoothies
dauerhaft in seinen Erndhrungsplan integriert, ist mit einem
Hochleistungsmixer gut beraten.

Mango-Orangen-Smoothie

Zutaten:

> 500 g Erdbeeren

> 250 ml Johannisbeersaft
> Eiswiirfel

Zubereitung: Erdbeeren waschen und pirieren, Johannisbeersaft
dazugeben. Eiswiirfel in eine Plastiktiite geben, zerschlagen und
die Eisstlickchen zum Smoothie geben, umriihren und genieBen!

Zutaten:

> 2 Mangos

> 250 ml Orangensaft
> Eiswirfel

Zubereitung: Mangos schilen, Fruchtfleisch vom Kern ablésen und
pirieren. Orangensaft dazugeben. Eiswiirfel in eine Plastiktiite
geben, zerschlagen und die Eisstiickchen zum Smoothie geben.



Audi BKK

Grune
Smoothies!

Grasgriun und grofartig.

Welcher Salat ist richtig?

Grundsétzlich kdnnen Sie alle bekannten Blattsalate fiir Ihren
Smoothie verwenden. Achten Sie dabei auf einen kraftigen Griinton
bzw. eine rotlich-braune Farbung. Farblosen Eisbergsalat streichen
Sie besser von der Zutatenliste. Das Griin von Kohlrabi, Karotten,

Sellerie oder Riiben dagegen oder auch die Blatter von
Radieschen und Brokkoli eignen sich wunderbar und enthalten
oft wesentlich mehr Vitalstoffe als Knolle oder Wurzel.

Der Klassiker
A,

Zutaten:

> 2-3 Handvoll junger Spinat
> 1 groBer siiBer Apfel

> 1 reife Banane

> % weiche Avocado

> Wasser

Zubereitung: Apfel vierteln und mit Schale und Kerngehause in
den Mixer geben. Banane und Avocado in Stiicken dazugeben.
Eventuell ein wenig Wasser zufiigen. Kurz durchmixen. Spinat
zugeben und nochmals piirieren. Je nach gewiinschter Konsistenz
mit Wasser verdiinnen.

Wilde Krauter & Co.

Wild- und Gartenkrauter sind perfekte Zutaten. Experimentieren
Sie ganz nach Geschmack mit Léwenzahn, Giersch, Petersilie,
Minze und Brennnessel und mixen Sie sich Ihren persénlichen
Lieblings-Smoothie!

Green Hawaii

Zutaten: ¥
> 2-3 Handvoll junger Spinat

> ca. %5 Salatgurke

> 1-2 Stangen Sellerie

> ca. 150 g Ananas (notfalls auch aus der Dose)
> 1 Banane

> Wasser

Zubereitung: Zutaten klein schneiden. Blattgriin in den Behalter
des Mixers geben und ihn mit Wasser auffiillen. Nun den Mix-
vorgang auf niedrigster Stufe starten, langsam bis zur héchsten
Drehzahl steigern, damit das Blattgriin fein zerkleinert wird.
AnschlieRend den Mixer wieder anhalten. Behélter 6ffnen, die
restlichen Zutaten hineingeben und erneut mixen.



