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Griine Smoothies
aus dem Garten

Kraftiges Griin, Powersnack
und Sommersalate—so ein Beet
lasst sich leicht selbst anlegen.
Auch auf Balkon und Terrasse
sind Mischsalate leicht zu zie-
hen. Salate und Mangold sind
dafiir eine fantastische Basis.
Ich setze gerne sehr viel Man-
gold an, denn wenn Schnecken
vorhanden sind, dann lassen
diese auf alle Fille den Man-
gold tiber. Auch der Neuseeldn-
derspinat ist ein tolles Smoo-
thiegriin und wird bei gutem
Boden bis zu einem Quadrat-
meter grofl. So kann man im-
mer etwas ernten und der Bo-
den ist gleichzeitig beschattet.
Melde und Amarant sind eben-
so leicht in der Pflege wie auch
Asiagriin und Schnittsalate. Bei
Kohlrabi und den Roten Riiben
konnen Sie die kleinen Blatter
ebenso ernten. Sommerportus-
lak ist mild im Geschmack, Ru-
cola gibt Smoothies eine Schar-
fe. Auch Apfelminze, Karotten,
Erdbeeren und Andenbeeren
sowie Dill und Petersilie sorgen
immer fiir neue Geschmacks-
richtungen im griinen Saft.
Smoothies fiir Kinder werden
am besten mit einer siifen
Banane angereichert, obwohl
meine elfjihrige Nichte auch
sehr gerne Bitterstoffe bevor-
zugt.
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