
Fr
is

ch
es

 O
bs

t u
nd

 G
em

üs
e 

si
nd

 d
ie

 b
es

te
n 

Sm
oo

th
ie

zu
ta

te
n,

 d
ie

 ih
r n

eh
m

en
 k

ön
nt

. 
V

er
su

ch
t w

ei
te

st
ge

he
nd

 a
uf

 Jo
gh

ur
t o

de
r 

an
de

re
 c

re
m

ig
e 

Fl
üs

si
gk

ei
te

n 
zu

 v
er

zi
ch

te
n.

 
V

er
d

ün
ne

n 
ka

nn
 m

an
 m

it
 T

ee
s v

er
sc

hi
ed

en
er

 
G

es
ch

m
ac

ks
ri

ch
tu

ng
en

 o
de

r e
in

fa
ch

 W
as

se
r –

 
ve

rd
ic

ke
n 

ka
nn

 m
an

 z
.B

. m
it

 e
in

er
 B

an
an

e.
 

M
it

 e
in

er
 B

an
an

e 
w

ir
d 

de
r S

m
oo

th
ie

 a
uc

h 
sü

ß
er

, 
m

it
 Z

it
ro

ne
n

- o
de

r L
im

on
en

sa
ft

 k
an

n 
m

an
 ih

n 
b

it
te

re
r m

ac
he

n.
 F

ri
sc

he
 K

rä
ut

er
 z

.B
. a

us
 d

em
 

G
ar

te
n 

kö
nn

en
 e

ur
en

 R
oh

ko
st

 -S
m

oo
th

ie
s d

as
 

be
so

nd
er

e 
Et

w
as

 g
eb

en
 –

 v
er

su
ch

t e
uc

h 
ei

nf
ac

h 
au

s 
un

d 
ge

ni
eß

t e
s.

 

B
ei

 d
er

 B
ef

ül
lu

ng
 d

es
 B

eh
äl

te
rs

 m
üs

st
 

ih
r e

uc
h 

ga
nz

 d
ri

ng
en

d 
an

 d
ie

 B
ed

ie
-

nu
ng

sa
nl

ei
tu

ng
 h

al
te

n.
 N

eb
en

 O
bs

t 
un

d 
G

em
üs

e 
m

us
s n

oc
h 

au
sr

ei
ch

en
d 

W
as

se
r d

az
u.

 S
on

st
 k

ön
nt

 ih
r d

en
 

Sm
oo

th
ie

 m
it

 d
em

 L
öf

fe
l o

de
r g

ar
 d

er
 

G
ab

el
 e

ss
en

 –
 w

as
 m

an
ch

m
al

 a
uc

h 
ke

in
e 

sc
hl

ec
ht

e 
Id

ee
 is

t.

G
en

er
el

l g
ilt

:
Ge

ne
re

ll
 g

ilt
:

R
O

T
R

O
T

Zu
ta

te
n:

15
0 

g 
Er

db
ee

re
n

10
0 

g 
H

im
be

er
en

1 
Ba

na
ne

D
er

 S
m

oo
th

ie
 i

st
 e

rf
ris

ch
en

d 
un

d 

ic
h 

bi
n 

m
ir 

si
ch

er
 e

r 
sc

hm
ec

kt
 a

lle
n,

 d
ie

 g
er

ne
 E

rd
be

er
- 

od
er

 H
im

be
er

ei
s 

es
se

n.
 F

ür
 m

ei
ne

 V
er

hä
ltn

is
se

 is
t e

r r
ec

ht
 s

üß
. 

Ic
h 

st
eh

e 
eh

er
 a

uf
 b

itt
er

e 
G

et
rä

nk
e.

  M
an

 k
ön

nt
e 

di
es

en
 S

m
oo

th
ie

 m
it 

Zi
tr

on
en

-

sa
ft

 e
tw

as
 b

itt
er

er
 w

er
de

n 
la

ss
en

. B
ei

m
 n

äc
hs

te
n 

M
al

 w
er

de
 ic

h 
di

e 
Ba

na
ne

 g
e-

ge
n 

ei
ne

 B
lu

to
ra

ng
e 

ei
nt

au
sc

he
n 

– 
w

en
n 

es
 d

en
n 

Ze
it 

fü
r d

ie
se

s 
O

bs
t i

st
. 

Ic
h

ih
r e

uc
h 

ga
nz

 d
r

nu
ng

sa
nl

ei
tu

ng
un

d 
G

em
üs

e 
m

u
W

as
se

r d
az

u.
 S

o
Sm

oo
th

ie
 m

it
 d

e
G

ab
el

 e
ss

en
 –

 w
a

ke
in

e 
sc

hl
ec

ht
e 

w
as

 b
itt

er
er

 w
er

de

ne
 B

lu
to

ra
ng

e 
ei

nt
au

sc
he

n 
– 

w
en

n 
es

 d
en

n 
Ze

it 
fü

r d
ie

se
s 

O
sa

ft
 e

tw

ge
n 

ei
n

SS
mm

oooo
tthh

iiee
s

in
 li

tu
rg

is
ch

en
 F

ar
b

en



Zu
ta

te
n:

½
 A

pf
el

m
in

. 
30

0 
g 

H
ei

de
lb

ee
re

n 
/ B

la
ub

ee
-

re
n

½
 B

an
an

e
Ei

sw
ür

fe
l

D
ie

 
H

ei
de

lb
ee

re
n 

si
nd

 
hi

er
 

de
r 

Kn
al

le
r u

nd
 la

ss
en

 d
en

 S
m

oo
th

ie
 

lil
a 

w
er

de
n 

 –
 e

s 
br

au
ch

t 
ab

er
 

m
in

de
st

en
s 

30
0 

g,
 

um
 

ei
ne

 
sc

hö
ne

 F
ar

be
 z

u 
be

ko
m

m
en

. 
In

 d
ie

se
m

 F
al

l 
w

ür
de

 i
ch

 z
ur

 
Ve

rs
üß

un
g 

du
rc

h 
di

e 
Ba

na
ne

 
ra

te
n 

– 
Ap

fe
l 

un
d 

H
ei

de
l-

be
er

e 
kö

nn
en

 d
as

 g
an

ze
 

se
hr

 s
au

er
 l

as
se

n.
 D

ie
 

Er
gä

nz
un

g 
m

it 
ei

ne
m

 
Ei

sw
ür

fe
l 

kü
hl

t 
de

n 
Sm

oo
th

ie
 

sc
hö

n 
ab

. 
Pe

rf
ek

t f
ür

 h
ei

ße
 T

ag
e.

 

GR
Ü

N
GR

Ü
N

Zu
ta

te
n:

au
fg

eb
rü

ht
er

 P
fe

ffe
rm

in
zt

ee
 

½
 A

pf
el

½
 G

ur
ke

½
 L

im
on

e

H
an

dv
ol

l R
uc

ol
a

Ru
co

la
 s

or
gt

 f
ür

 e
in

 s
ch

ön
es

 
G

rü
n 

– 
je

 m
eh

r d
es

to
 b

es
se

r. 
D

er
 S

m
oo

th
ie

 s
ch

m
ec

kt
 d

ie
s-

m
al

 e
tw

as
 s

au
re

r, 
da

 d
ie

 B
a-

na
ne

 fe
hl

t. 
D

ie
 L

im
on

e 
se

tz
t s

ic
h 

kl
ar

 d
ur

ch
. A

uf
ge

go
s-

se
n 

ha
be

 
ic

h 
di

e 
Be

st
an

dt
ei

le
 

di
es

m
al

 
m

it 
au

fg
eb

rü
ht

em
 

Pf
ef

fe
rm

in
zt

ee
, w

as
 d

em
 g

an
ze

n 
no

ch
 e

in
e 

be
so

nd
er

e 
N

ot
e 

gi
bt

. 
M

it 
M

in
z-

bl
ät

te
rn

 k
ön

nt
 ih

r d
en

 G
es

ch
m

ac
k 

no
ch

 s
tä

rk
er

 h
er

au
s-

ho
le

n.
 

W
en

n 
ih

r 
ih

n 
ei

sk
al

t 
se

rv
ie

re
n 

w
ol

lt,
 d

an
n 

fr
ie

rt
 d

oc
h 

ei
ne

n 
Ta

g 
da

vo
r 

Pf
ef

fe
rm

in
zt

ee
 a

ls
 E

is
-

w
ür

fe
l 

ei
n 

un
d 

be
nu

tz
t 

di
es

e 
an

st
el

le
 W

as
se

r.

VI
O

LE
TT

VI
O

LE
TT

La
yo

ut
 u

nd
 G

es
ta

lt
un

g:
 B

éa
tr

ic
e 

G
ie

be
lh

äu
se

r /
 K

on
tr

ap
un

kt
 S

at
zs

tu
di

o 
Ba

ut
ze

n;
 F

ot
os

: P
hi

lip
p 

Br
ut

sc
he

r /
 p

ix
el

io
.d

e;
 Il

lu
st

ra
ti

on
en

: ©
 fr

ee
pi

k.
co

m


