Grune

Smoothie

Rezepte

Ernahrungsberaterin Béatrice Chiari hat speziell fir Sanitas
funf Rezepte fur griine Smoothies zusammengestellt. Die Zutaten
ergeben jeweils rund sechs Deziliter.

Einsteiger-Smoothie,
mild

1 Orange, 1 kleines Stiick
Mango, 1 Handvoll Spinat oder
Lattich, einige Nadeln Ros-
marin, 4 Blatter Oregano oder

einige Zweige Petersilie,
ca. 2 dl Wasser

Smoothie, (nicht nur)
fir Diabetiker, herb

1 Handvoll (Cherry-)Tomaten
oder Beeren, 10 cm Stauden-
sellerie mit Griin, 10 cm
Gurke, % rote oder gelbe
Peperoni, 1 Handvoll dunkel-
griine Salate, einige Zweige
Koriander oder Petersilie, ca.
1,5 dl Wasser

Smoothie fur
die Leber, bitter

1 kleine rosa Grapefruit, 1-2
Datteln, einige Blatter Zitro-
nenmelisse und Pfefferminze,
einige Catalogna- oder Lowen-
zahnblatter (bitter), 1 Handvoll
junger Spinat und Nisslisalat,
ca. 2dl Wasser

Smoothie beim
Abnehmen, kalorienarm

1 grosses Stiick Wassermelo-
ne, 1 Handvoll frische Brenn-
nesseln und Spinat, 1 Blatt
Federkohl ohne Sténgel,

Y Zitrone mit einem Sttick-
chen Schale, ca. 1 dl Wasser

Kinder-Smoothie,
mild und siiss

2 Mandarinen und % Kaki,
1 Handvoll junger Spinat,
ca. 2dl Wasser

Alle Zutaten auf hochster Stufe
45-60 Sek. im (Hochleis-
tungs-)Mixer mixen und frisch
geniessen. Der Wasseranteil
kann nach Belieben veran-
dert werden. Friichte und
Fruchtgemise je nach Saison
ersetzen. Grinanteil: dun-
kelgriines Blattgemise und
Salate, Kohlblatter, Krauter,
Wildkrauter.
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