Regenbogen-Smoothie

Mango, Kiwi, Himbeeren, Blaubeeren und Orange — das ist volle Wucht Frucht! Wie ihr den
Smoothie selbst machen kénnt, verraten wir euch in diesem Rezept aus dem GEOIino
Leckerbissen.

GEOIino Leckerbissen

Dieser Smoothie vereint die Farben des Regenbogens

Diese Zutaten braucht ihr:

2 Orangen

% Mango

3 Kiwis

% Avocado

375 g Vanillejoghurt

270 ml Milch

100 ml Karottensaft

4 Eiswdrfel

75 g tiefgekiihlte Himbeeren
50 g tiefgekihlte Blaubeeren
« 1 Handvoll Babyspinat

Quelle: https://www.geo.de/geolino/kinderrezepte/16996-rtkl-sommer-getraenke-regenbogen-
smoothie



AuBerdem diese Gegenstande & Gerate:

Kuchenwaage

kleines Messer

Schneidebrett

Essloffel

Backpapier

Tablett (dieses muss ins Gefrierfach passen)
Mixer oder hohes Gefall zum Prieren
Plrierstab

Gléaser

So wird der Regenbogen-Smoothie gemacht:

1.

Schélt die Orangen, die Mango, die Kiwis und die Avocado. Entfernt bei der Mango
und der Avocado die Kerne. Schneidet das Fruchtfleisch aller Friichte in Stiicke. Legt
diese Fruchtwirfel sortiert auf ein mit Backpapier ausgelegtes Tablett und friert sie
fur mindestens 1 Stunde ein.

Piriert dann die Mangostiicke mit 125 g Joghurt und 4 EL Milch und verteilt das
Piree in 4 Glaser. Stellt die Glaser in den Kuhlschrank.

Mixt die Himbeeren mit 125 g Joghurt und 4 EL Milch. Holt die Gléaser aus dem
Kihlschrank, gebt den dicklichen Saft jeweils mit einem Essl6ffel darauf. Keinesfalls
schitten — sonst vermischen sich die Schichten! Die Gl&ser musst ihr auch sch666n
vorsichtig transportieren, ihr Inhalt sollte nicht hin und her schwappen. Stellt die
Glaser wieder kalt.

Jetzt sind die Kiwistlicke an der Reihe: Mischt sie mit dem Babyspinat (das ist nicht
eklig — wartet ab!), dem restlichen Joghurt und 110 ml Milch, ,,begriint den Smoothie
und kihlt ihn erneut.

Piriert die Blaubeeren mit der Avocado und der restlichen Milch (150 ml) und gebt
diesen blauvioletten Saft auf die anderen Schichten, stellt alles kalt ... ihr kennt das ja
schon.

Zum Schluss pariert ihr die Orangenstiicke mit dem Karottensaft und 4 Eiswirfeln
und l6ffelt diesen Saft als oberste Schicht auf den Smoothie.

Quelle: https://www.geo.de/geolino/kinderrezepte/16996-rtkl-sommer-getraenke-regenbogen-
smoothie



