
Der Fruchtige
        ZutatenZutaten
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1 Orange1 Orange
1 Mango1 Mango
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4 Eiswürfel4 Eiswürfel

1. $QDQDV�VFKlOHQ��KDOELHUHQ�XQG�GHQ�KDUWHQ�6WUXQN��
NHLOI|UPLJ�KHUDXVVFKQHLGHQ��'DV�)UXFKWÀHLVFK�LQ��
6W�FNH�VFKQHLGHQ�

2. 0DQJR�VFKlOHQ��GDV�)UXFKWÀHLVFK�PLW�HLQHP�VFKDUIHQ�
Messer vom Stein schneiden und grob würfeln.

3. 'LH�EHLGHQ�.DSSHQ�GHU�2UDQJH�REHQ�XQG�XQWHQ��
DEVFKQHLGHQ��:LH�EHLP�)LOHWLHUHQ�PLW�HLQHP�VFKDUIHQ�
Messer leicht rund, von oben nach unten schneiden und 
GDV�)UXFKWÀHLVFK�6W�FN�I�U�6W�FN�YRQ�GHU�6FKDOH�WUHQQHQ��
$QVFKOLHVVHQG�GLH�2UDQJH�LQ�JUREH�6W�FNH�VFKQHLGHQ��

4. :DVVHU��9LWDOGULQN��2UDQJH��0DQJR��$QDQDV�XQG�(LVZ�UIHO�
LQ�GHQ�0L[HU�JHEHQ�XQG�VR�ODQJH�S�ULHUHQ��ELV�HLQ��
cremiger Smoothie entstanden ist.

Tipp: 'LH�DEJHVFKQLWWHQHQ�2UDQJHQVFKDOHQ�HLJQHQ�VLFK�KHUYRUUDJHQG��
XP�:DVVHU�]X�DURPDWLVLHUHQ��,GHDO�DXFK�LQ�.RPELQDWLRQ�PLW�0LQ]H��
Einfach Orangenschalen in einen Behälter geben und mit Wasser, 
RGHU�DQGHUHQ�*HWUlQNHQ�DXႇ�OOHQ�
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