Zutaten

Fiir die rote Schicht:
100 ml

1

2 Handvoll

150 ml

Regebogen-Smoothie mit bunten Friichten

Wasser

Banane, in Scheiben und gefroren
gefrorene Erdbeeren
Vanillejoghurt

Fiir die orange Schicht:

100 ml
1

Fiir die gelbe Schicht:
100 ml

200 g

2

150 g

Fiir die griine Schicht:
200 g

1 grofRe Handvoll

150 g

2
100 ml

Fiir die blaue Schicht:
1

2009

100 ml

1 Messerspitze

100 g

150 g

Fiir die lila Schicht:
100 ml

150 g

2009

1

200 g

www.yumtamtam.de

Mangosaft
kleine Mango in Stiicken und gefroren

Mangosaft

Ananas in Stiicken und gefroren
Bananen in Scheiben und gefroren
Vanillejoghurt

Ananas in Stiicken und gefroren
Babyspinat

griechischer Joghurt

Bananen in Scheiben und gefroren
Wasser

Banane in Scheiben und gefroren
Ananas in Stiicken und gefroren
Wasser

blaue Lebensmittelfarbe
gefrorene Blaubeeren
griechischer Joghurt

Wasser

Vanillejoghurt

gemischte Beeren,gefroren
Banane in Scheiben und gefroren
Blaubeeren, gefroren

Rezeptinfo

Zutaten fiir 8 Portionen
Zubereitungszeit: 30 Min. + 4 Std. Gefrierzeit

pro Portion: 1390 kJ, 332 kcal, 62 g Kohlenhydrate, 7 g Eiweil, 8,4 g Fett,
25,9 mg Cholesterin, 7,2 g Ballaststoffe

Schwierigkeitsgrad: T Kosten: @ @
Zubereitung

Dieser Regenbogen-Smoothie enthalt wirklich alle Friichte, die dir einen super
Start in den Tag ermdglichen! In den bunten Smoothie-Schichten sind zum
Beispiel Mangos, Erdbeeren, Bananen und Blaubeeren. Probiere den
Rainbow-Smoothie auch unbedingt einmal aus! Der Smoothie ist namlich
nicht nur super lecker, sondern sieht auch echt hiibsch aus. Los geht’s!

Step 1:

Alle Schichten nacheinander im Standmixer oder mit dem Purierstab zum
Smoothie purieren. Falls es fir dich schlecht zu mixen ist, kannst du einfach
noch ein bisschen Wasser oder Saft dazu geben.

Step 2:

Die Schichten nacheinander vorsichtig in hohe Glaser fiillen und sofort
servieren.
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