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Spinat-Aprikosen-Smoothie

Zeit gesamt
10min

[utaten

fir 4 Portionen
Blattspinat
Aprikosen, frisch
Bananen
Orangensaft

Honig

Zubereitungszeit
10min

200¢g
4St.
1§t
800 ml
1TL

Schwierigkeit
Einfach

Zuberertung
o

Kiichenutensilien

hohes GefaB, Salatschleuder, Piirierstab

1. Spinat waschen und trocken schleudern. Aprikosen waschen, halbieren, Kerne
entfernen und vierteln. Banane schalen und wiirfeln.

2. In einem hohen GefaB Spinat, Aprikose und Banane mit Orangensaft fein piirieren. Mit
Honig verfeinert servieren.

Guten Appetit!

Tipp: Hierfir kannst du sehr gut altere, leicht braune Aprikosen und Bananen
verwenden.

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 172 keal
Kohlenhydrate 39¢g
EiweiB Ag
Ballaststoffe 3g

Fette lg
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