100 ¢ Stangensellerie
200 ¢ Apfel
160 ¢ Banane
1 Jeheibe |ngwer
200 mb \Wa

Sser

Jchonw gewwnt?

Viele schalen die l[angen

Fasern weg, dabei besitzen

Sie die meisten Ballaststoffe

und sollten ¢

aher lieber mit

kleingesc

nnitten und

verarbeitet werden!

. Stangensellerie In sehr feine Scheiben

schneiden (wichtig, sonst schafft es der Mixer

u.U. nicht die Fasern zu

Blatter grob hacken.

alles zusammen mit de

Wasser in den Mixer ge

zerkleinern).

. Apfel und Banane in Stucke schneiden und

M Ingwer und dem

Oen.

. In Etappen von 5 Sek. immer wieder mixen, bis

sich alle Zutaten verbunden haben und zu

einer cremigen Masse geworden sind.

hinzufugen.

Fruhstuck geniel3en.

Gulen

. Falls der Smoothie zu dick ist, etwas Wasser

. Auf 2 Glaser vertellen und am Besten zum

Appetit!
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