
| 1 banaan  
| 1 appel
| 1 peer
| 1/2 zakje rucola 

| 1 halve avocado
| een paar blaadjes munt
| het sap van een 1/2 citroen
| 35 cl sojamelk 

1. Schil het fruit en snij het vruchtvlees in stukjes.

2.  Was de rucola in een zeef en sla deze zorgvuldig droog. Verwijder de schil en de pit van de avocado en snij het vruchtvlees in 
stukjes. Besprenkel deze meteen met citroensap om te voorkomen dat ze verkleuren.

3. Mix alle ingrediënten in de blender.  

4.  Serveer de smoothie in glazen, voeg eventueel enkele ijsblokjes toe en geniet  er meteen van.

I.N. ADVIES

DRANK

Personen: 2

Voorbereiding: 5min.

GROENE SMOOTHIE

Dankzij het fruit en de ongekookte en niet-gedenatureerde groenten vormen groene smoothies 
een uitstekende en verrukkelijke bron van vitaminen, mineralen, vezels, antioxidanten en andere 
voedingsstoffen die goed zijn voor het lichaam.


