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Gruner Smoothie mit Joghurt

Zutaten I 1 Portion

1 Banane

1 EL Zitronensaft
1 Apfel

100 g Spinat, frisch
100 g Feldsalat

1 Handvoll Minze, frisch
4 EL Naturjohurt
100 ml Wasser

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Zubereitung:
e Die Banane schalen und in Stlicke schneiden.
e Den Apfel grindlich waschen, entkernen und ebenfalls in Stiicke schneiden.
e Banane und Apfel mit Zitronensaft vermengen.
o Den Spinat sowie den Feldsalat gut waschen, die Minze abspllen und die Blatter abzupfen. Alles

zusammen mit dem Obst in den Mixer geben und fein purieren.
e Joghurt und Wasser dazugeben und nochmals mixen.

Tipp:
1 Stuck Ingwer verleiht dem Smoozhie eine ganz leichte Scharfe.

Nahrwertangaben kdénnen je nach GréBe und Gewicht der Lebensmittel variieren.
Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion von 100 g:

Nahrwerttabelle
Energie Fett Kohlenhydrate EiweiB Kalzium
49 kcal 0449 9449 179 39.6 mg
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