Staatsinstitut fur die Ausbildung von Fachlehrern Abt. I, Minchen-Pasing t@F
Praxis Ernahrung - Kiiche/Getranke

Smoothie

Zutaten fir ca. 1 Liter:

500 g Friichte z.B. Beeren, Apfel, Birnen, Mango, Smoothie (engl.: smooth = fein,
gleich- maBig, cremig) ist eine
aus dem US-amerikanischen
stammende Bezeichnung flr so

Ananas ... evtl. farblich abgestimmt
200 g Joghurt

wenn gewlinscht - 1-2 El  Pflanzenpulver genannte Ganzfruchtgetranke.
z.B. Matcha, Moringa, Carob ... Beim Smoothie wird die ganze
200 bis 250 ml Flussigkeit z.B. Orangensaft ... Frucht getrunken.

evtl. 1 El Agavensirup 0.4. Ic.IeaIe Ergebnl.sse werFlen nur in
einem Standmixer erreicht.

Zubereitung:
Frichte entsprechend vorbereiten — waschen, evtl. schalen, entkernen, grob zerkleinern ...
Mit den anderen Zutaten im Standmixer fein plrieren.

Evtl. etwas Wasser und Ahornsirup zugeben.

Z. B. Griiner Smoothie
2-3 Handvoll tiefgriines Blattgemiise

z.B. Babyspinat, Postelein, Feldsalat, Romanasalat o. &.
250 ¢ Friichte z. B. Beeren, Apfel, Birnen, Mango, Ananas ...
500-600 ml kaltes Wasser oder heller Saft oder gemischt

evtl. 1-2 El Agavensirup 0.a. oder Honig

Zubereitung:

Blattgemiise putzen und grindlich waschen.

Frichte entsprechend vorbereiten - waschen, evtl. schalen, entkernen, grob zerkleinern ...
Mixerbehdlter - die untere Halfte wird mit Frichten gefillt und die obere Halfte mit Pflanzengriin
(Salat oder Spinat).

AbschlieBend gieBt man Flissigkeit auf, bis die Frichte ,unter Wasser stehen".

Im Standmixer fein purieren.

Evtl. Ahornsirup oder Honig zugeben.



