GRUNER SMOOTHIE MIT SPINAT

Gesunder griner Smoothie mit Spinat, Trauben und Ananas fUr einen guten Start
in den Tag!

@ PORTIONSRECHNER:
Portionen: 2

Zubereitungszeit
5 Minuten
ZUBEREITUNG ZUTATEN:
Schale den Ingwer mit einem Messerrlcken oder einem kleinen Loffel. Wenn du nur D 40 g Ingwer (oder
wenig verwendest, schmeckt man ihn nicht heraus, je mehr du benutzt, desto scharfer weniger)

ist der Smoothie. Mixe den Ingwer gemeinsam mit dem Wasser. Starte hierbei erst mit
200 ml und flge spater, bei Bedarf, mehr hinzu. Fige den Spinat hinzu und mixe erneut.
Gebe anschlieRend die Trauben und die Ananas dazu und mixe alles fein.
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Geniel3e den Smoothie gleich oder fllle ihn in eine Flasche ab. Stelle den Smoothie kihl,
so kannst du ihn auch Uber den Tag verteilt. Schittle ihn hierbei aber immer vor dem

Trinken. Frisch schmeckt er allerdings immer am besten.
Trauben
Viel Spal3 beim Nachmachen, eure Sally! 1% Ananas

1 Banane (evtl.)



