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Kinder= und Jugendarbeit in der Gemeinde Ebersdorf b. Coburg

Selbstgemachte Smoothies fir heifie Tage

VARIANTE 1: WASSERMELONEN-GURKEN SMOOTHIE
Zutaten:
300 Gramm Wassermelone, gewurfelt

50 Gramm  Gurke, gewdurfelt

4 Blatter Minze
1 Essloffel Limettensaft

1 Essloffel Zucker

25 ml Wasser

VARIANTE 2: ERDBEER-BANANEN SMOOTHIE
Zutaten:

100 Gramm Erdbeeren

.: . Vi reife Banane

100 mi Orangensaft

RN

VARIANTE 3: APFEL-KIWI-SPINAT SMOOTHIE
Zutaten:
250 ml Wasser

1 grUnen Apfel

30 Gramm  Spinat
2 Kiwis

Vs Zitrone, den Saft davon

Alle Zuwtaten der Smootivies un etnen Muxer gepen



