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ROTE-BETE-DRINK: SMOOTHIE 4 

Ergibt etwa 300 ml 

 
ZUTATEN 

1 Handvoll junger-Blattspinat • 2 Handvoll Heidelbeeren 
1/4 Gurke • 3 Rote Beten 

Spinat, Beeren, Gurke und Rote Beten mit 150 ml gefiltertem Wasser im 
Mixer glatt pürieren. Das Püree in ein feines Sieb gießen und 

mit einem Kochlöffel oder Teigschaber gut ausdrücken. 
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Der samtig rote Smoothie enthält eine Vielzahl von Nährstoffen. Damit 
kurbelt er das Immunsystem an, stärkt die Muskeln 

und reguliert den Blutdruck. 

Blutbildend    Kräftigend    Spendet Energie 
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