10 Groene Smoothies
Recepten
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Groene Swmoothie spinazie
wmet mango, ananas en
banaan

ngrediénten:

v’ 1 groot handvol verse
splnnzie

v 100 gram mango

v 100 gram ananas

v 1 banaan

v 1 Veopje wateyr

Spoel eerst de verse spunazie
schoow onder de kRiraan. Voeg het
Ln de blemder toe samen vet het
water. Meng dit totdat het geheel
mool glad is. Daarna voeg je de
Mmango, ananas en de banaawn toe
en. mix het geheel. Wanneer je ole
smoothie te dik vind nog Lets
water toevoegen.

Groene Swoothie peterselie,
banaan en siwaasapch

ngredignten:

v’ 1/2 bosje krulpeterselie

v’ 1 banaown

v’ 1 sinansappel geperst of
geschild en tn stukejes
pesneden

v’ 1 kopje water

Voeg het sinaasappelsap (of oe
stukjes sinansappel) en banaan
ln de blender. Meng dit totdat
het geheel wool glad Ls. Daarna
voeg e dle gehakte krulpeterselie
toe. Tenslotte voeg je het water toe.



Groene Swmoothie spinazie
et appel en citroen

ngrediénten:

v’ 1 groot handvol verse
spinazie

v 1 (b voorkewr biologische)
oppel

v Sap vawn een /= gepelde
cltroen

v 1 Ropje water

Spoel eerst de verse spinnzie
schoow onder de kiraawn. Voeg het
Ln de blender toe samen veet de
gesneden stukjes appel, citroen
ene water. Meng dit totdat het
oeheel mool glad is. Deze groene
smoothie is op zijn lekkerst
wanwneer je hem Rouol orinkt met
1 kopje {s crunch.

Groewe Swoothie spinazie
vaet banaawn en aarobelen

ngrediénten:

v’ 1 groot handvol verse
splnnzie

v 1 banaan

v 4 a5 anrdbeten

v’ 1 kopje water

Spoel eerst de verse spinnzie
schoow onder de kRraawn. Voeo het
Ln dle blemder toe samen weet het
water, de aavobelen en de
banaan. Meng dit totdat het
oeheel mool glad Ls.



Groene Smoothie met
Romlkkomimer

ngredilénten:

v 1 komkommer

v’ 1 stuks venkel

v 2-4 tokjes peterselie
v’ 1 kopje water

sl de komkommer bn stuk)es
ew doe hewe L de blender. Even
mixen en daarna voeg je het
vemkel, de peterselie en het water
toe. Meng dit totoat het geheel
mool glad Ls.

Groewe Smoothie peer met
kRiwi en groene druiven

ngredignten:

v’ 1 peer
v 1 kiwl
v’ 100 gram groene druiven

Spoel eerst de groene druiven
schoon onder de kraan. Verwijoer
zo wodig de pitjes. Schil de kiwt
ew. doe hewn in e blemder. Schil de
peer, verwijder het klokhuls en
snljd hem in stukjes. Mix alles
in e blender.



Groene Smoothie
siwaasappeLs, appels en
bleeleseldleri]

ngrediénten:

v’ 2 sinansoppels
v 2 appels
v 1 stengel bleekselderi]

was de appels, snijd ze in
stukjes. Snijd ook dle
bleekseloleri) tn stukjes. Schil de
sinansoppels. Doe de appels,
bleekseloleri) en sinansappels in je
blender en meng dit totdat het
peheel mool glad Ls.

Groene Swoothie spinazie
met banaan, aardbelen en
s’maasappasap

ngredignten:

v’ 1 groot handvol verse
splnnzie

v 1 banaan

v 4 05 anrdbeten

v Halve belker sinaasappelsap

v’ 1 kopje water

Spoel eerst de verse spinazie
schoow onder de Riraawn. Voeg het
bn de blender toe samen met ole
stnaasappelsap en water. Meng
dit totdat het geheel mool glad Ls.
paarna Voeg je oe aarolbelen,
bosbessen en bananen toe en mix
het geheel.



Groene Smoothie met sla

ngrediénten:

v' 1 groot handvol romeinse
sla

v 1 sinaasappel

v 1 banaan

v’ 1/2 Ropje water

De banaan en sinansappel pellen,
Je kunt hiervoor eventueel voor
een Lelkiker koude soothie ook
een. bevroren banaan gebruiiren.
Het geheel mixen. Daarna voeg) je
de romelnse sla toe et een /-
lRopje water. Het geheel mixen
totdat de smoothie mool glad Ls.

Groene Smoothie basilicum,
anrolbel en watermeloen

ngredignten:

v’ 4 blandjes basilicum
v' 4 a 5 aardbelen

v’ 250 gram watermeloen
v’ beetje peper

Schil de watermeloewn en
verwijder de zaadjes. Snijd de
meloen tn stukjes. Verwijder het
Rroontje van de aardbelen, was ze
ew. stop ze n Je blender samen
met de watermeloen. Snijol ole
bastlicum tn {ij@ smkzjes en
voeg) ze bij de rest. Doe ev een
beetje peper bij en mix alles in je
blender.



Eewn Groeme Smoothie Ls vaak het Llekkkerst wa kueerje hewt Lekirer
Roud drinkt. Je kunt dit doen doov;

v’ Als lantste [jsklontjes toe te voegen na het blenderen

v’ ()serush toevoegen na het blenderen

v Bevroren frult toevoegen voor je gant blenderen (banaan
altijd eevst pellen voor je hem gaan invriezen)

Let op! Niet alle blendlers zijn geschikt om {jsblokjes of diepvries
frult te mixen. Echter de weeeste machines specianl voor
Smoothies Runnen diepvriesfrult en {jsblokjes wel aan. Lees
daarom altijol goed de gebrulksaanwijzingen van de fabrikant
o te voorkomen dat je e machine beschadiot.

Hoe rijper het frult, des te zoeter wordt je smoothie. RIjp frult je
nmeer Sap op.

Groente & Fruit Smoothie

Klik Hier
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