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FUR EIN FRUCHTIGES NEUES JAHR

GOBELI GRONER

Grafisches Atelier GmbH



KURBIS-KAKI-SMOOTHIE s.+. 3
MANDEL-MANDARINEN-SMOOTHIE s.. 4
ORANGEN-BANANEN-SMOOTHIE s.+. 5

ORANGE-INGWER-KAKAQ-SMOOTRIE s.+. ¢
HIMBEER-RHABARBER-SMOOTHIE s.. 1
HIMBEER-ANANAS-SMOOTRIE 5.+.8
APFEL-HASELNUSS-SMOOTHIE s.1. 4
CHILI-APFEL-GRUNKOHL-SMOOTHIE s... lo
BLAUBEER-KOKOS-SMOOTHIE s.+.
BLAUBEER-PAPAYA-WALNUSS-SMOOTHIE s.. 12




~Als Erstes die Milch in einem Topf
erwarmen. Danach den Spinat und die
- Kakiwaschen. Anschlieflend alle
Zutaten in'einen Mixer geben und

auf mittlerer Stufe cremig

purieren. Fertig zum Servieren!

200 ml

1 reife

1/4 Teeloffel

1 Handvoll frischer

1 Essloffel frischer
3 Essloffel

(gehackt]
(aus dem Glas)



Alle Zutatén zerkleinerni und danach im Saft von vier bis f_Uhf /

Mixer purieren. Die Konsistenz kann 1 Essloffel (aus dem Glas)
- mitdem Mandelmus und Wasser 1 Handvoll frischer -
_ einfach gesteuert werden. Perfekt 1 Messerspitze : 7
fiir Experimentierfreudige! 1 Essloffel frischer ~ (gehackt)
: 1/2 Teeloffel (gemahlen)

150 ml
1



ORANGEN-BANANEN-SMOOTHIE
»—> (REME DE LA CREME DER SMOOTHLES <<

JUBERETTUNG  ZUTATEN

Orange
‘Banane
Bultermilch
Litronensaft
Honig

KREATLVE SHOOTHIES 5
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ORANGE-INGWER-KAKAO-SMOOTHIE
> ENTFACHT ELN TNNERES FEUER <<

ZUBERETTUNG : ZUTATEN
» Orangen
: - hakao
Vanillepulver
Milch
HKurkuma
Limt

Ingwer

KREATIVE SMOOTHIES b
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Himbeeren antauen. Einige zur Deko-
ration beiseitelegen. Dann die Bananen,
Himbeeren und Vanillezucker plrieren
bis alles gut vermengt ist. Nach und
nadeaﬂzugeben;dabéinnnerVWeder
gut purieren, bis eine flUSsige, aber
nicht zu dinne Konsistenz erreicht ist.
Mit Ubrigen Himbeeren dekorieren.

frischer _ : @
2 reife (geschnitten)

400 g ungezuckerte

2 Tutchen
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[gefroren]



Die aufgetauten Himbeeren mit 4009 (gefroren] -

Wasser fein piirieren, nach Belieben 1 (geschalt)
mit etwas Honig siiBen und in ein Glas 4 Essloffel
geben. Die Ananas in Sticke schneiden, 2 zum garnieren g
fein piirieren und als zweite Frucht- evtl. etwas zum SuBen

schicht auf das Himbeerpiiree geben.
Einige Ananas Stucke zur Dekoration
~ verwenden.
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APFEL-HASELNUSS-SMOOTHIE
»—> PERFEKT FUR BRATAPFEL LLEBHABER <<

ZUBEREUUNG JUTATEN

Ber .
‘Haselniisse

o
: ‘Rosinen
Wasser

KREATIVE SMOOTHIES 9 ‘ERUN]
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CHILI-APFEL-GRUNKOHL-SMOOTHIE
»—> PIKANTER FROSTKILLER <«

ZBERELTUNG = ZUTATEN
; - Chilipulver

’WaMer

Grinkoh!

ipfel

Birne

KREATIVE SMOOTHIES [0



Zuerst die Blaubeeren waschen. Dann
den Orangensaft, den Kokosjoghurt
und die Blaubeeren in den Mixer geben
und gut purieren. Das Ganze nach
Geschmack mit Honig siiBen

und sofort genieBen!

S e o " il Y

300 g
300 ml frischer

| nach Belieben
1 Becher




Zuerst die Papaya sowie die Blaubeeren
- waschen und die Walniisse zerkleinern.
Alle Zutaten zusammen in den Mixer
geben. Bis zur gewtinschten Konsistenz
plirieren und anschliefend

sofort geniefen.

100 g
50 g
50g

[eingeweicht]

(gefroren)

[gefro;‘en]
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MACHEN SIE MIT!




