


Was ist ein griiner Smoothie?

I Wasser

Gewurze

Grunes Blattgemuse



Warum griine Smoothies?

 hohe Nihrstoffdichte

Vitamine

Mineralien

Ballaststoffe

Chlorophyll



/ Tipps fur gute grine
Smoothies

Maximal 5 Zutaten verwenden
Direkt morgens trinken
Langsam trinken

Viel experimentieren

Grines Blattgemiise moglichst Bio oder wild

Obst mit 10slichen Fasern fiur die Cremigkeit
verwenden (siehe Folie 0)




Was kommt
rein?



* Bananen

= fMangos

* Erdbeeren/Himbeeren
e Kiwis

= Papaya
* Birnen

* Pfirsiche

ypinat
langold
BLH&@V&LW bmana Salat
cola

tc.

o * Lowenzahn
Brennnessel
Giersch
wildleriiuter ogelmiere
Taubnessel
Klee

= Etc.

Ingwer

Vanille
Kurkuma
Cayennepfeffer

S—

. ]6sliche Fasern

Unlosliche
Fasern
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