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25 weitere Smoothie Rezepte

Spinat trifft Erdbeere
250 gr Blattspinat (frisch)
5 groRe Erdbeeren

1 Birne

2 Guaven

150 ml Wasser

Gurke trifft Kiwi

1 Salatgurke

2 Kiwis

1 Banane

1 sauerlicher Apfel

1 Limette (entsaften)
1/2 Fenchelknolle
etwas Petersilie

150 ml Wasser

Spinat trifft Papaya
150 gr Blattspinat (frisch)
1/2 Banane

1/2 Papaya

100 ml Wasser

Griine Paprika trifft rote Tomate
1 griine Paprika

1 Griiner Apfel

1 Kohlrabi

1 Tomate

200 ml Wasser

Rucola trifft Apfel
50 gr Rucola

1 Banane

1 sduerlicher Apfel

1 EL Zitronensaft

1 Kohlrabi Blatt

4 Stangel Petersilie
250 ml Wasser

5 g Ingwer

Smoothies fiir Knochen & Gelenke
Bananen-Nuss-Smoothie

2 handvoll griines Blattgemise

1 Tasse Mandelmilch

2 Bananen geschalt

2 EL Kakao Pulver (nicht gezuckert)
2 EL Leinsamen gemahlen

Orangen-Avocado-Smoothie
2 handvoll griines Blattgemise

1 Tasse Wasser

1/2 Tasse Eiswdrfel

3 Orangen geschalt

1/2 Avocado geschilt, entkernt

2 TL Spirulina Pulver

Ingwer-Birne-Smoothie

2 handvoll griines Blattgemise
1 Tasse Mandelmilch

2 groRRe Birnen

frischer Ingwer ca. 2 cm geschalt

Smootbhies fiir die Herzgesundheit

Bananen-Mandel-Smoothie
2 handvoll griines Blattgemise
1 1/2 Tassen Mandelmilch

3 Bananen geschalt
1/2 TL Zimt

Wassermelone-Minze-Smoothie
2 handvoll griines Blattgemise

4 Tassen Wassermelonenstiicke

2 EL Leinsamen gemahlen

3 Minzblatter

Avocado-Apfel-Smoothie

2 handvoll griines Blattgemise

1 Tasse Apfelsaft ungesiifit

1 Tasse Eiswirfel

2 kleine Apfel

1/2 Avocado geschilt, entkernt

1/4 Tasse Rote Beete geschilt, gewdirfelt
1 EL Kakaopulver (nicht gezuckert)
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ideal zum Sport

Kirsche-Weizengras-Smoothie
2 handvoll griines Blattgemise

1 Tasse Wasser

1 Tasse Kirschen (tiefgefroren)

1/2 Tasse Weizengrassaft (frisch)
1/2 Tasse Rote Beete Saft (frisch)
1/4 Tasse Chia-Samen

4 grolRe Datteln entsteint

Beeren-Kerne-Smoothie

2 handvoll griines Blattgemise

2 Tassen Wasser

1 Tasse Blaubeeren (tiefgefroren)

1/2 Tasse Sonnenblumenkerne

1/2 Tasse Chia-Samen

6 Feigen getrocknet

2 Datteln entsteint

1 Tasse Kakaopulver (nicht gezuckert)

Smoothies gegen Stress

Grapefruit-Banane-Smoothie
2 handvoll griines Blattgemise

1 Tasse Kokoswasser

1 Pink Grapefruit geschalt, entkernt
2 Kiwi

1 Banane

Granatapfel-Beere-Smoothie
2 handvoll griines Blattgemise

1/2 Tasse Granatapfel-Saft

1 Banane geschalt

1/2 Tasse Blaubeeren (tiefgefroren)
1/2 Tasse Erdbeeren (tiefgefroren)
1/2 Tasse rote Weintrauben

Griiner Ananas-Smoothie

2 handvoll griines Blattgemise

1 Tasse Wasser

2 Tassen Ananasstiicke (tiefgefroren)
1 Tasse Pfirsichstiicke (tiefgefroren)
1 Banane geschalt

Smoothies fiir die Herzgesundheit

Pfirsich-Beere-Smoothie

2 handvoll griines Blattgemise

1 Tasse Wasser

1 1/2 Tassen Pfirsichstlicke (tiefgefroren)
1 Tasse gemischte Beeren (tiefgefroren)
1/2 Avocado geschilt, entkernt

Smoothies fiir Gewichtsreduktion &
Fettverbrennung

Fatburner-Smoothie

2 handvoll griines Blattgemise

2 Tassen eisgekihlter griiner Tee

1/2 Dose Kokosmilch

Saft von 1 Zitrone

1/4 Tasse Datteln entkernt

1/2 Avocado geschilt, entkernt

1/2 Pink Grapefruit geschalt, entkernt

Griiner Himbeer-Smoothie

2 handvoll griines Blattgemise

1 Tasse Wasser

1 Banane geschalt

1 Tasse Himbeeren (tiefgefroren)
2 EL Leinsamen gemahlen

Griiner Wassermelonen-Smoothie

2 handvoll griines Blattgemise
1 Tasse Eiswiirfel

2 Tassen Wassermelonenstlicke
1 TL Leinsamen gemahlen
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Verschiedene

Orangen-Beeren-Spinat-Smoothie

2 handvoll Spinat

1 Tasse Eiswirfel

1 groRe Orange geschalt

1/2 groRe Banane geschalt

6 groBBe Erdbeeren

1/3 Tasse griechischer Joghurt naturbelassen

Smoothie als vollstandige Mahlzeit

2 handvoll griines Blattgemise

1 Tasse Mandelmilch

1/2 Tasse Wasser

1 Tasse Blaubeeren/gemischte Beeren (tiefgefroren)
2 EL griechischer Joghurt naturbelassen

1 EL Leinsamen gemahlen

Verschiedene

Kirsch-Smoothie

2 handvoll griines Blattgemise

1 Tasse Kokosmilch (oder 1 Tasse Wasser)
1 Tasse Mandelmilch

2 Tassen Kirschen (tiefgefroren)

1/2 Tasse Rosinen

1 Tasse Chia-Samen

Banane-Pfirsich-Griinkohl-Smoothie

2 handvoll Griinkohl

1 1/2 Tassen Wasser

1 Tasse Mandelmilch

1 Tasse Pfirsichstiicke (tiefgefroren)
1 Banane geschalt

1 Tasse Chia-Samen

1/4 Tasse getrocknete Aprikosen
1/4 Tasse Mandeln gemahlen

Tropischer-Spinat-Smoothie

2 handvoll Spinat

2 Tassen Wasser

1 Tasse Ananasstiicke (tiefgefroren)
1 Tasse Mangostiicke (tiefgefroren)
2 Bananen geschalt



