WirEssen
Gesund.de

Weil Erndhrung wichtig ist !




Wir méchfen euch mitdieser kleinen Rezepfeammlung efwas zuriickgeben.

Das Heftehen istzum Teilen, verschenken
und nachmachen.

Wir uns iiber euer Feedback Schreibt-uns, kommentiert uns oder krilisiert uns... Aus allem lésstsich lernen!




Smoothies gind go buntwie die Well

Smoothies sind so buntwie das Leben! Jeder hatseinen eigenen Geschmack, jeder liebTes auf eine andere Weise
mil"Lebensmitteln zu experimentieren. Unser ,Smoothie-Rezept=Heflchen" istkleine Anregung, um noch mehr
Vielfaltin die bunfe Smoothie-Weltzu bringen.

Keines dieser Rezepte haben wir uns selbstausgedacht: Alle Rezepte kommen von euch! Diese Sammlung von
Smoothie-Tdeen istdas Resulfat einer kleinen Umfrage, die wir auf Facebook gestarter-haben. Aus allen Riick-
meldungen haben wir 115 Smoothies in dieses Heffchen gepack!:

Dabei war es uns nicht wichtig, dass am Ende nur originelle Ideen hier ihren Platz finden. VYon eher aufwendig bis
ganz einfach, das war das Ziel. Smoothies sind so bunwie die Welt... Jeder isteinzigartig!

Viel Spaft beim Mixen und Kreierenll!
Euer WirEssenGesund-Team




Denis © Ananas-Kokos-Smoothie

vein Ananas - Kokos - Smoothie weckt™die Lustauf Genuss, mjamjam - einfach genieften, die Weltdrelitsich von alleinel ... and lastbul
not least: Genuss ist; was das Leben schén machit Die Zubereifung: man(n) beniigt: 2 handvolle Ananassfiicke, 240ml Kokosmilch, 2
handvolle Eiswiirfel, 120ml Milch, 1-2 EL gesiisste Kondensmilch und ein paar Kokosflocken ( gerne gerdstet). Die Zubereitung: alle Zu-
Tafen ausser der Kokosflocken, in einen Standmixer geben und mixen bis sie glattsind. Den Smoothie in Gléser verfeilen, mit gerdsteten
Kokosflocken garnieren, und sofort servieren - gufen Appefit; GENUSS macht-das LEBEN angenehm!"

Thomas * Erdbeer-Bananen-Smoothie

) Zutaten: 350 g Erdbeeren ( kénnen auch TK-Erdbeeren sein ), | Banane, 500 ml Orangensaft; | EL Waldhonig, 4 Erdbeeren zum
Garnieren | Zubereitung:Erdbeeren putzen, vierfeln und auf einem Bretfchen oder Gefrierfubletteinfrieren. Banane schilen. MitOran-
gensaft; Honig und gefrorenen Erdbeeren glattpiirieren, in Gléser fiillen, mitje einer Erdbeere garnieren und sofortservieren | 15 min.

Zubereitungszeitund das Ganze istfiir 4 Personen ;)"

Olivers Bananen-Blaubeer-Smoothie

»2 Bananen, 150 g Blaubeeren (gefroren oder frisch) efwas Wasser oder Eiswiirfel. Bananen und Blaubeeren in einen Standmixer ge~
ben. Mitetwas kalfem Wasser auffiillen und <o lange mixen bis man einen gleichmaftigen Smoothie in der gewiinschten Konsistenz hat:*

Susis Melonen-Smoothie

wIch liebe mein Smoothies mit-Melone...

Y Melone(n) (Netzmelone), orange 2 Banane(n), 150 g Joghurt=Sahne, 150ml Apfelsaft, 2 ELHonig fliissig

Zubereitung: Melone entkernen und schéilen. 4 Kugeln zur Deko aussfechen. Bananen schéilen und in Sfiicke schneiden. Alle Zutaten
mischen und fein piirieren. Einfach super lecker kann ich nur jedem Empfehlen....

Masse in Gléser verfeilen und mit'den auf Holz aufgespieftfen Melonenkugeln garnieren.”



Alexandras Sonnenaufgang

wHimbeer Mango Smoothie: Fiir die rofe Himbeerschicht: 250g gefrorene Himbeeren und 160 ml Milch in den Mixer piirieren bis es
schdn cremig i<t In ein Glas umfiillen und zur Seife sfellen. Fiir die Mangoschicht™250 g gefrorener Mango mit160 ml Orangensaftin
einen Mixer piirieren. In das Glas auf die Himbeerschichtgeben und den Sonnenaufgang geniefien"

Sandras Himbeer-Qrangen-Smoothie

Wch liebe den Himbeer Orangen Smoothie wsmile"~Emoticon Der istsoo lecker wsmile~Emoticon Hier jedenfalls das Rezept: 250 gr

Himbeeren frisch oder Tiefgefroren, 200 gr Nafurjoghurt; 300 ml Qrangen(safT; frisch gepressh), evit. Zucker, wer méchte. Einfach die
Himbeeren mitdem Joghurtin den Mixer geben und | Minufe piirieren, bis eben alles schén cremig ist: Dann den Orangensaftdazu
und nochmal alles durchmixen. Danach ggf. siiften. Schmeckt-einfach super"

Sylviag griiner Kiwi-Bananen-Smoothie

wZuldten: 60 g Radieschen - Griin (ca 1 Bund), 1 Banane 1 Kiwi, 150 ml Orangensaft; | Essléffel Zitronensafl; 50 ml Mineralwasser
(still) oder Leifungswasser 1 Teelsffel Ol (Leinsl)

Zubereitung: Das Radieschengriin verlesen, griindlich waschen und Trockenschiitteln. Die Banane und die Kiwi schéilen und grob in
Stiicke schneiden. Beides zusammen mitdem Zitronensaftim Mixer piirieren.

Das Radieschengriin hacken, ebenfalls in den Mixer geben und nochmals piirieren. Zuletzt das Wasser, den Orangensaftund das Leinél
hinzugeben und alles zu einem cremigen Smoothie mixen. Den Smoothie in ein hohes Glas gieften und frisch genieften.

Bei den Radieschenblitfern bitte nur die frischen, prallen, griinen Bléitfer verwenden. Zudem sollfe man am besfen ungespritzte Radies-
chen aug dem eigenen Garfen oder das Griin von Bio-Radieschen verwenden."

dJanag fruchfi iger Mandel-Holunder-Smoothie
) 100ml Mandelmileh (ungesiitD), 100ml Dinkelmilch, | Banane, 50g Heidelbeeren, 50g Erdbeeren, efwas Agavensirup und Holun-
derbliifensirup ... Ergebnis: sehr lecker"




Nadjys griiner Apfel-Bananen-Smoothie

»Fiir einen perfekten Startin den Tag: »emile*-Emticon 1 Handvoll Blétter von Radieschen (ca. 15g) (Bio)

1 m—grofte Banane(n), reif (ca. 100g neffo)

1 TL Zitronensaf; frisch gepresst

1TL O (LeindD

100 ml Mineralwasser, filles (affernativ: Leifungswasser)

100 ml Apfelsaft; naturtriib

Das Radieschengriin waschen und gut abtrocknen. In einen Mixer Wasser, Apfelsaft;, Leingl und Zitronensaftgeben. Die Banane schilen
und in Sfiicken ebenfalls in den Mixer geben. Zuletzt das Radieschengriin grob geschnitten hinzugeben und alle Zufdten so lange piirie-
ren, bis der Smoothie schén cremig und homogen ist.*

’Pegggs Erdbeer-Bananen-Smoothie

»100g Erdbeeren, 1/2 Banane , efwa einen ha cher Nafurjoghurt, und Schokoflocken, das ganze mixen und geniefen :)*

Krissis Spinat-Bananen-Smocthie
»Ich nehme zwei Bananen, zwei Essléffel Zitronensaft; eine Handvoll SpindT; einen Apfel und fiille es mit Wasser oder Mandelmilch auf.
:) Sehr lecker und erfrischend."

Nicoles saurer Kokos-Avocado-Smoothie

+Kokussnussmilch, halbe Acocado, Schale und Saftvon 2 Limetfen und Agavensirup! Eis fiir die Extraabkiihlung im Sommer!"

Pamelas Bananen-Smoothie

25 g Quark, 125 ml Butfermilch und eine gefrorene Banane in Scheiben schneiden, biss! Vanille und mixen. Einfach lecker :)"



Martis Tomdaten-Basilikum-Smoothie

»2 Tomaten (a 80 g)

4 Stiele Basilikum

100 ml Soja-Drink (1.2 % Fett)
Salz

Pfeffer Tomafen waschen, die Stielansiifze keilformig herausschneiden und Tomaten achteln. Basilikum waschen, trockenschiitteln,
Bléitter abzupfen und einige zum Garnieren beiseitelegen. Die anderen Blitter in Streifen schneiden.

Basilikumstreifen mit Tomaten, Soja-Drink, Salz, Pfeffer und Eiswiirfeln in einem Standmixer fein piirieren und schaumig aufimixen. In
ein Glas geben und mitresflichen Basilikumblattern garnieren."

g ys Chla—'Puddmg—SmooThie

grob zerbrochen und guf

»Beerenmischungen habe ich immer tiefgekiihftgriffbereitund auch Bananen wandern bei mir gesché
verschlossen in den Tiefkiihler, sobald sie Punkfe bekommen kommitbeides in Tiefgekiihlfer Form in den Mixer - dann brauchtes einen
Standmixer mitmehr Power - braucht man efwas mehr Fliissigkeit; damit-der Mixer arbeitef:

Fiir eine Portion brauchtihr:

1 Banane

70 g Beerenmischung oder eine Beerensorte der Wahl (je nach Saison oder Tiefgekiihlf)

1-2 TL Acaipulver

1-2 TL Baobabpulver

1 EL Chia-Samen

1 Schuss Nuss- oder Getreidemilch, Kokoswasser oder Wasser, damit-der Mixer arbeifet...yUMMY 1l :D*

Ellis Mango-Limetten-Smoothie

vhab ich schon ein paar mal gemacht™) istaber nichtvon mir, das Rezept™)
250 g Joghurt, nafur

600 g Mango(s), reife, geschalf; enthernt

2 EL Limetfe(n), der Saft

1 TL Limette(n), der Abrieb

2 EL Puderzucker"



Jennifers Himbeer-Qrangen-Joghurt=Smoocthie

»Mein Lieblingsrezept: 150g Himbeeren, 200g Naturjoghurt; 250ml Orangewsaﬂ‘ (frisch gepresst) ca. 50g Erdbeeren und eine halbe
Banane wsmile"-Emoticon vheart"-Emoticon leeeecker"

Sindys Orangen-Grapefruit-Smoothie

»2 Orangen und eine kleine Grapefruilauspressen. Danach mit200 ml Méhrensaft; 4 EL Magerquark und 1 TL Ol in ein hohes Gefa{L
geben und mitdem Stabmixer fein piirieren."

Sues Banane—APfel—NeHarine—SmooThi’e

:D Ich liecbe Smoothies. Mein Lieblingsrezept: | Banane, | Apfel und | Nekfarine mit300ml Wasser und efwas Basilikum mixen.




Kissis Banane-Daltel-Kakao-Smoothie

wHier mein Vorschlag: 10 Bananen, 5 Medjoul Datteln, 10g Kakaopulver in Rohkosfqualifuet; 1259 Himbeeren.
Viele Carbs ;) = PowerSmoothie"

Nailiks Wassermelonen-Smoothie

wLieblingsrezept: Wassermelone + Zitronensaftkurz mixen (so dass noch paar Stiickchen drin sind), evit. efwas Rohrzucker dazu und mit
Eiswiirfeln servieren."

Andreas® Kokos-Bananen-Smoothie

vZwei Bananen, 120 ml Kokosmilch, drei Kugel Vanilleeis und ab in den Mixer. Karibik pur :)"

Qretas nussiger Bananen-Smoothie
9

»2 Bananen, dazu ein bisschen Naturyoghurt; Honig und Cashewkerne, schon ferfig -)"

Betrix * Vanille-Erdbeer-Joghurt-Smoothie

»wDie 1/2 Zitrone auspressen. 1/2 Vanilleschofe ldngs aufschneiden und das Mark herauskratzen.500 g Erdbeeren in einer Schiissel mi
Wasser vorsichfig waschen. GutmitKiichenpapier trockentupfen, putzen und klein schneiden.

Beeren, 3 EL Apfeldicksaft; Vanillemark, Zitronensaftund 150 g Joghurt1,5 % Fettund 150 g Joghurt3,5 % Fettin ein hohes Geféft
geben. Mit-einem Stubmixer fein piirieren.

Erdbeer-Smoothie mit Eiswiirfeln in Gldser geben, guf'umriihren und servieren. Wer es diinnfliissiger mag, riihrtnoch efwas sfilles
Mineralwasser unfer.*



Veronikas Brombeer-Papaya-Smoothie
vetwas ausgefallen, der Brombeer-Papaya Smoothie:

1 Apfel, 250 g Brombeeren, 60 ml Apfelsaft

1 Papaya, 1 EL Ahornsirup.

Einfach den Apfel schiilen, alles kleinschneiden und piirieren :)*

Ralfs Nektarinen-Melonen-Bananen-Smoothie

»Man nehme eine Honigmelone, drei Nekfarinen, zwei Bananen, 200 ml Kokosmilch und 2 EL Zitronensaft:"

Chrigtinag Erdbeer-Smoothie mit Banane

»2 Bananen

2 Tassen frische Erdbeeren

| Tasse Milch

| Tasse Erdbeerjoghurt

Erdbeeren waschen, die Bananen schélen, in Scheiben schneiden und dann alle Zufeten in den Mixer geben und solange vermischen bis
man keine Stiicke mehr sieht:

Christinas erfrischender Joghurt=Smocthie

+Mein Smoothie Highlight diesen Sommers ist] Pfirsich 1/2 Mango 150 g gefrorener Joghurtund 100 ml Orangen Saft. Herrlich
erfrischend und kithl.*




Tanjas Li’meﬂén—Man?o Smoothie

w2509 Joghurt; 600 g Mango gewiirfelt; 2 EL Limetfensaft; | TL abgeriebene Limettenschale, 2 EL Puderzucker. Alles in den Mixer

geben und gul"mixen.... danach mit"Eiswiirfel servieren! Leckerllll"

Anneg Erdbeer-Smoothie

400 g Erdbeeren, und einige zum Garnieren

45 g Puderzucker, evit. mehr oder weniger, nach Geschmack
200 g Naturjoghurt

60 ml Sahne"

Stefans Mango-Kefir-Smoothie
wlh reife Mangos (ca. 200 g)

125 ml Kefir

1 TL fliissiger Honig

100 ml Mineralwasser

zusammenmixen, auf Eis servieren und mifKiirbiskernen und einem Mangoschnifz garnieren.”



Kereas Sommersmoothie

wSommerlich: Erdbeeren <o efwas eine Hand voll, 2 Ananasringe und gesiisste Kokosmilch und 2 Kiwis mixen ferfig . Tipp am besfen
nichtgleich alles aufeinmal reinmachen :D*

Marios Himbeer—Kirsch—JoghurFSmooThi'e

wein Smoothie muss schin erfrischend, fruchtig und lecker schmecken :) unser Lieblingssmoothie:
250 ml Wasser + 50 ml Kirschsaft+

50 ml Zitronensaft(frisch gepresst) +

50 g Himbeeren (gefroren) + 250 ml Joghurt™+ | EL Honig

alles in den Mixer geben und bis zur gewiinschten Konsistenz piirieren]

LECKER und immer wieder gerne, denn Wir Essen Gesund :D"




Michas Summer Dream Smoothie

nexirem lecker |

2 Handvoll Wildkréuter was man gerade so bekommit™( jungen Léwenzahn junge Lindenblétter junge Brennessel.Spitzwegerich.Sauer-
ampefer.efwas Kerbel )

reife Honigmelone

2 Kleine Sharonfriichte

3 reife Babybananen

Limetfensaft

efwas Zitrone

Kleines Stiick Ingwer

efwas grobes Meersalz

und je nach Geschmack efwas sfilles Wasser"

Lisas fruchtiger Vanille-Smoothie
ol Apfel ( geschltund in Stiicke geschuitfen ), | Banane, 200g Himbeeren ( frisch oder fiefgekiihtt), 6 Eiswiirfel, 1I50ml Wasser,
gemahlene Vanille*

Danielas Matcha-Bananen-Smoothie

) 200ml Mandelmilch, 1 TL Mdfeha Pulver, 1/4 TL Vanillepulver, 2 grofte Handvoll Babyspinat; 2 Bananen - alles in den Mixer und

genieften*



Birbels Fruchtemoothie mit Endiviensalal

»Wolfe ich schon immer mal ausprobieren, aber ohne Mixer wird das nix «(
Der hier istbei mir auf Plafz | der Dinge die ich ausprobieren will:

* 1/4 reife, siitte Ananas

- | reife Banane

+ | Orange

1 Kiwi

+ 4- 5 Blitter Endiviensalal (oder ein anderer knackiger griimer Winfersalaf)
+ 1 Glas <filles Wasser"

Sheilas Mango-Smocthie Mjam Mjam

+250g Nalurjogi, I-2 reife Mango “ s je nach Gréte, | Limetfe ( Abmeb + Saft) einfach, schnell, unkompllzlerfund fruchtig Iecker D"

Franziskas Bananen-Trauben-Smoothie

wIch liebe den Bananen-Trauben-Smoothie

1 Banane, | Zitrone, 200g Trauben (rof), 200 ml Traubensaft; ganz kleine Prise Muskat und 300ml Soja-Reis-Drink ) ) -)*

Time Bananen-Himbeer-Smoothie

2 bananen, 100g himbeeren, 1 el honig und eine hand voll eiswiirfel ,smile"-Emoficon

Marias Beeren-Protein-Smoothie

Beerenmischung, halbe Banane, 125 g Joghurtund Profeinpulver



Actrids Beerensmoothie

»Ich liebe den Klassischen Beerensmoothie. Man nehme 750 ml Sojamileh (mit-Vanillegeschmack), 300 g Beeren (fiefgekiihlt; z.B.

Heidelbeeren, Brombeeren, Johannisbeeren, Himbeeren) und | Banane (vollreif)  einfach késtlich"

Lars * Mango-Bananen-Smoothie

vZufafen: | Mango, | Banane, efwas Wasser. Der leckersfe Smoothie iiberhaupt:*

Maries Waldbeeren-Ananas-Smoothie

»wZutaten: 250 Gramm Erdbeeren, 250 Gramm Waldbeeren, eine Ananas, ein Liter Milch, 8 bis 10 Eiswiirfel, Honig zum siien, eine

Handvoll frisch gehackfe Minze ... und rein in den Mixer :)*

Dinchens Mango-Limetten Smoothie

»250g Nafurjoghurt
1 Mango

2EL Limetfensaft(Frisch gepresst)
[TL Limettenschale

Etwas Honig zum Siiften"

Andreas Kokos-Bananen-Smoothie

»| Orange, | Banane, 120ml Kokosmilch*



Ndthalies Matcha-Smoothie

/2 Ananas, 2 Bananen, Apfelsaftund Mdfeha dazu"

Janing Mango—Bananen—SmooThi’e
+5 Orangen, 1 kl. Mango, 1 Banane und 150ml Joghurt:
Fertig*

Anschis Wassermelonen-Smoothie
) 600 g Melone(n) (Wassermelone), gestiickelt-und eritkernt

250ml  Milch

125¢ Joghurt

1EL Puderzucker

2 Kugel/n Eis, Vanille*

Mandys Mango-Kiwi-Ingwer-Smoothie

/2 Mango 2 Kiwi, | Ingwer (walnufigroft) 4 Orangen | Limette alles zusammen in einen Mixer geben und danach mit Eiswiirfeln
servieren *lecker*

(4 ’ (4
Liz" Brombeer-Papaya-Smoothie
+ Apfel, 250 g Brombeeren, 60 ml Apfelsaft; | Papaya, | EL Ahornsirup
.& schwups hal'man einen leckeren Brombeer-Papaya Smoothie"



Corinas Curcuma-Smoothie
»300 ml Mandelmilch, IT. Kokosél, ITI. Macapulver, 1/4 T. Zimt; 1/4 Tl Vanille und 1/2 Tl. Curcuma. Alle Zutaten griindlich mixen und
in hohen Glésern mit Eiswiirfen genieften! Lecker!"

Andreas * Pomelo-Buttermilch-Smoothie

»| Banane, | Pomelo (oder Grapefruit), efwas Zimt; 2 TL Honig und 150 ml Butfermilch .. alles in den Mixer und bei grofter Wéirme ein
paar Eiswiirfel dabei lecker -)"

Anitas Avocado-Birne-Orangen Smoothie

.,ZuhTém

1/2 Avocado

1-2 Birnen

1 Orange, ausgepresst
Zitronensafl
Orangensaft*



Toms Erdbeer-Himbeer-Bananen-Smoothie

wmein liebstes istauch sehr einfach: 200g Erdbeeren, 2009 Himbeeren und 1 Banane. Alles in den Mixer und Trinken"

Michaelas Orangen-Minz-Smoothie

wZurzeiT liebe ich diesen Smoothie sehr — dafiir braucht man : 2 saftige Orangen , | Banane , efwas frische Minze, 5-6 Essliffel Kokos-

milch und gesiifttwird Agavendicksaftje nach Geschmack und o istder Smoothie auch Vegan. Ansonsten kann man auch mit-Honig je
nach Belieben siiften oder auch normaler Zucker funkfioniert gut:*

Dorothes Erdbeer-Spinat~Smoothie

»Man braucht Blatfepinat:

Einfach frische Erdbeeren mit Spinalund ich mag es am liebsfen mit-NaturjoghurTin den Mixer geben und mixen. Am besten istes
wenn man noch Eiswiirfel dazu machtdann hdtes den richtigen frische Kick, Ansonsten kann man es noch verfeinern. Wenn man es siit
mag kann man Honig oder Banane dazu geben. Oder auch Kréufer wenn man es Lieber mag."

Silviag Wachmacher Smoothie

w2 Granny-Smith-Apfel mit dem Saft-einer halben Zitrone und einem efiva zweieinhalb Zenitimefer langem Stiick Ingwer in den Mixer

geben, in ein Glas fiillen, noch einmal umriihren und genieten. ;)"



Kathring Bananen-Kiwi-Smoothie
+Mein Lieblingssmoothie heiftt: Bananen - Kiwi Smoothie Dafiir brauchtman 200 Gramm Bananen, 220 Gramm Kiwi, 100 ml
Orangensaft; 30 ml Zitronensaft; 200 Gramm Joghurfund 2 EL Honig. SchmeckTeinfach meeeeggggaaaaa lecker #Smoothie Wir

Escen Gesund :P"

Tobis Man go—Oran gen-Smoothie

wl Mango(s), reif, | Banane(n), 250 ml Orangensaft; 500 ml Naturjoghurf; 1 EL Honig und evtt. Eiswiirfel.

Silkes Powersmoothie

1 Nekfarine
1 Birne, 4 Handvoll Heidelbeeren

1 Port: Joghurt(Bananenjoghur?)

1 EL gestr. Zucker, nach Geschmack
Das Obstwaschen. Die Nekfurine entefeinen, die Birne enthernen. Alle Zufdfen in den Mixer geben und piirieren."

Thomas ~ Wassermelonen-Qurken-Smoothie

4600 g Wassermelone(n) gewiirfeff

100 g Gurke(n) gewiirfelt

8 Bléiffer Minze

2 EL Limeffensaf

2 EL Zucker

50 ml Wasser

Zubereitung:

Die Wassermelonen-Wiirfel iiber Nachteinfrieren (nur fiir die Slushy Varianfe).

Am niichsten Tag einfach alle ZuTafen zusammen im geeigneten Mixer piirieren Ferfig."



Marions Sauerkirschen-Smoothie

100 ml entrahmfe Mileh-125 g Magerquark-150 g entefeinfe Sauerkirschen-1 Banane - efwas Zucker Vanillearoma und Eiswiirfel
~Lecker )"

Cindys Erdbeer-Smoothie

»350 g Erdbeeren, es gehen auch gefrorene
| Banane(n)

500 ml Orangensaft

1 EL Honig (Waldhonig) Erdbeeren putzen, vierfeln und auf einem Breffchen oder Gefriertubletteinfrieren. Banane schiilen.
Mit Orangensaft; Honig und gefrorenen Erdbeeren glattpiirieren, in Gléser fiillen und sofortservieren."

Mirkos Erbeere-Bananen-Smoothie

»] Banane

7 Erdbeeren

3 EL Naturjoghurt
1,5 TL Erdbeermus
nach belieben Milch"

Patz Beeren-Smoothie

40 g Heidelbeeren, 85 g Himbeeren, 1 TL Honig, 230 g Naturjoghurt

Sandrag Spinat-Mango-Banane-Smoothie

»= | Handvoll Spinat; 1 reite Mango, 1 reife Banane, Wasser*



Tanjas Brombeere-Papaya-Smoothie
»| Apfel

2509 Brombeeren

60ml Apfelsaft

1 Papaya

1 El Ahornsirup

LECKER"

Susannes Qrangen-Ingwer-Smoothie

+ grofte Orange
1 TL Limettensaft

1/2 TL Ingwer, frisch

2 EL gehduft Naturjoghurt

evft. Honig oder Agavendicksaft*

Pettys Birnen-Spinat~Smoothie
A00g  frischer Spinat(oder Mangold, ersafzweise TK-Spina)

172 kleine reife Birne

172 Kleine Banane

1/4 Mangofruchtfleisch

fiir ein Glas gedacht... Hmmmm Lecker 2"

Manfreds Kirsch-Smoothie

»200 g Kirsche(w), entefeint; 300 g Joghurt; 2 EL, gestr. Honig, 2 Schuss Milch. Alle Zutaten in einen Rihrbecher geben und miteinem
Piirierstab gut-durchmischen, dann in Gléser fiillen. ErgibTzwei grofte Glaser."



Qdbrieles Bananen-Kiwi Smoothie

+| Banane, 1 Kiwi, 1/2 Lifer Orangensaftund Honig vheart*, schmeckiechi lecker"

Margas Orangen—Kiwi-Smoothie

»3 Orangen, | Kiwi, | TL Zitrone, | Banane*




Nicoles Apfel-Kopfsalat-Smoocthie

w 2 Apfel

+ | Banane

+ | grofte Handvoll Kopfsalat-(ca. 100g)
+ 250ml Wasser"

Stefanies und Dieters Mango-Bananen-Drink

wmit"Orangensaftund Joghurt:
5 Safforangen

1 kleine reife Mango
| reife Banane

150 g Joghur(0.3 % Fett)"

Elicag Kokos-Heidelbeer-Smoothie

+] Banane, 250 ml Kokosnussmilch, 200g Heidelbeeren, ca 8 Eiswiirfel, 150ml Milch, 3 Tropfen Bittermandelaroma,
1/2 TL Vanillearoma.

Soooooo lecker ;)"

Wolfs fruchtiger Petersilien-Smoothie

/4 Stk Ananas (in Stiicke geschnitten)

1/2 Bund Pefersilie (gezupft)

1 Stk Apfel (in Stiicke geschuitten)

1 Becher Himbeeren (frische oder TK)

Alles zusammen Mixen und nach Bedarf mitWasser abschmecken/verdiinnen"



Jessicas Bananen—Kiwi Smoothie
+200 g Banane(n)

220 g Kiwi(s)

100 ml Orangensaft; ohne Fruchtfieisch

30 ml Zitronensaft; ohne Fruchtfleisch

200 g Joghurt; Magermilch-

2 EL Honig )"

Andreas Banane-Kiwi-Smodthie mit Qrangensaft

»Ich mag am liebsten schnelle, fruchtige Smooties, z.B.: 1 Banane, 2 Kiwis, 200 ml Orangensaft*

Peters Radieschen-Smoothie

»| Handvoll Blatter von Radieschen

1 m—grofte Banane

1 TL Zitronensaft; frisch gepresst

1L O, (Leingl)

100 ml Mineralwasser, filles

100 ml Apfelsaft; natuririib sehr lecker ) :)*

Nicoles Zimt=Pflaumen-Smoothie

»2 getr. Paumen, 100m Dickmilch, | TL Zimt; 100ml Mineralwasser, flissiger Siitsfoff, | kleine Zimtetfange"

QGabis (Spezial)

»Also jefzt doch: lHand voll gefrorene MangosTiicke, Himbeeren, 1/2 Banane, | Kiwi, 1/2 Apfel efwas Zitronensaft; 100ml Maracujasaft
(fiir ganz siite noch efwas Maracujasirup)*



Sophies fruchfiger Avocado-Karoften-Smoothie

/2 Avocado

1/2 Zitrone

2 Karotten

2 Orangen

1/2 Mango

und eine Hand voll Himbeeren leckerll
Einfach mit beliebig viel Wasser Verdiinnen :)*

Marecels Kiwi-Qrangen-Smoothie

»] Banane, | Kiwi, 1/2 Lifer Qrangensaftund 1/2 TL Honig"



Carolines Heidelbeer-Smoothie mit Ziegenjoghurt
»Mein Hit:

Heidelbeeren 200gr

150ml Ziegenjoghurt

150ml crushed ice*

Si‘e!ohani’es Erdbeer—Mango—SmooThie

wHandvoll Erdbeeren, | Mango, | Banane, 2 Kiwi und 100g Naturjoghurteinfach lecker :)*

Florians Himbeer-Orangen-Smoothie
»3 Saft=Orangen, 200 Gramm Himbeeren (TK), 500 Gramm Joghurt; (Vollmilch)] Péickchen Bourbon-Vanillezucker, 1 % EL Zucker,
Bio-Orangenschale fiir die Deko"

Marios Rhabarber-Smoothie

»Mit einer Eigenkreation kann ich nichtdienen, aber von allen gefesteten Rezepten istdieses mein Liebling:
2 Stange/n Rhabarber

300 ml Apfelsaft

1 Apfel

| Banane(n)

200 g Erdbeeren, fiefgekiihtt

1 EL Ahornsirup"

Stephanies Cashew-Vanille-Sirup

»wGanz simpel: 500 g Becher Butfermilch, 1 TL Agavensirup, 100 Gramm Cashews, | Prise Vanille (gemahlen) - Soooo lecker!"




Michaels Protein-Smoothie

»Gefitterfes Wasser, halbe Banane, Kokosmus, Mandelmus, Profeinmischung (Hanf, Mandel- u. Sonnenblume)
TL Vanille+Kokoshliitenzucker, 2 TL Kakao+Kokoshlifenzucker....lecker."

KiRag Crazy Coconut

2509 Ananas (3-4 Ringe einer Ananas)
100g Kokosnussfleisch

250ml Wasser (oder Kokoswasser)

1 grofte Handvoll Spinat*

Sveng Erdbeer-Bananen-Smoothie
+500 g Erdbeeren, | Banane, 250 g Nafurjoghurt; 4 cl Zitronensaft; Siiftsfoff. Die Erdbeeren enfzfielen und die Banane schlen. Alle
Zutaten | Minufe piirieren*

Andreag Kokos-Ananas-Smoothie

50 g Naturjoghurt; 200 ml Kokosmileh, Ananassfiicke, | Banane"



Liz" Himbeer-Smoothie

+| Handvoll Himbeeren, gefroren oder frisch
1 Banane

1 Kiwi

1 Packung Vanillezucker

1TL Honig

1 Schuss Milch*

Maries fruchtiger Spinat=Ingwer-Smoothie

+4 Bananen, | Handvoll Spinat; | Mango und efwas Ingwer 2)*

Jakobs Power-Smoothie

w12 Avocado, | Banane, 50 g Mandeln, efwas Zitrone, Wasser oder Hafermilch. Prost*




Bettys Konjak-Smoothie

3 EL Konjak Nudel, z.B. Kajnok aus dem Supermarkt™

200 ml Kalte Mandelmilch

Y, Banane

2 Kiwis

1 EL Agavendicksaff; Zifronensaft*




