Eine Rezeptsammlung der Erndhrungs- Projekte und
Arbeitsgemeinschaften der Grundschule Taufkirchen (Vils)
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...empfehlen:

Erdbeer-Smoothie

Zutaten: 200g Erdbeeren, 1 Packchen Vanillezucker, 1 gehaufter
Essloffel Zucker, 200ml Orangensaft ohne Zucker,
400g Naturjoghurt 1,5%, eventuell Minzblatter
Arbeitsgerat: 1 Schneidebrett, 1 Schneidemesser, 1 Schissel, 1
Essloffel, 1 Gabel, 1 Schneebesen, 1 Glas, 1 Strohhalm grof3

Erdbeeren waschen, abtropfen lassen, Stiele entfernen, klein schneiden und in die
Schissel geben. 1 Erdbeere beiseite legen. Etwas Orangensaft, den Zucker und
Vanillezucker dazu, und mit der Gabel die Erdbeerstlicke zerdriicken.

Mit dem restlichen Orangensaft auffiillen und gut mit dem Schneebesen verrihren.
Wenn der Zucker sich aufgelost hat, geben wir den Joghurt dazu. Alles noch einmal
verrihren. Nach Geschmack eventuell klein gerupfte Minzblatter zugeben.

1 Minzblatt aufheben. Alles in Glaser umfllen. Die tGbergelassene Erdbeere
einschneiden und auf den Glasrand stecken, dito das Minzblatt.

Strohhalm einstecken und genielen..........

Idee: Nicht mehr ganz frische Erdbeeren mussen nicht in die Tonne, sondern eignen
sich besonders gut fiir diesen Smoothie. An ganz heillen Tagen, den fertigen
Smoothie eine kurze Zeit in den Tiefkihlschrank stellen. Flr die Urlaubsreise den
Smoothie am Vortag zubereiten in alte Marmeladenglaser fullen und tGber Nacht im
Kihlschrank lagern. In der Kiihltasche mit auf die Fahrt nehmen, ein Genuss fir die
kleine Pause auf dem Rastplatz. V
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