
Grüner Smoothie

benötigt: ein leistungsstarker Mixer oder ein Thermomix

1 Banane                               grob zerkleinern, in den Mixer
2 Äpfel, mittelgroß, süß        Stiel und Blütenansatz entfernen,
                                               mit dem Kerngehäuse auch in den Mixer
1 Stück Zitrone                      ohne Schale dazu
80g Blattspinat und               
½ Salatkopf nach Wahl          waschen und grob zupfen oder schneiden; 
                                               mit Stielen und Strunk dazu

160 ml Wasser                        dazu

Achtung: Der Mixbehälter sollte höchstens zur Hälfte mit den Früchten befüllt werden.

Den Mixer auf kleiner Stufe starten und dann zügig die Drehzahl erhöhen. Insgesamt 30 bis 45 
Sekunden auf höchster Drehzahl mixen, bis eine sämige Flüssigkeit entstanden ist. Evt. Noch etwas 
Wasser hizufügen.


