Mehr Rezepte gibt es auf www.kuechengoetter.de

Rezept

Kiichen
Gotter

GU Rezepte

Griiner Smoothie mit vier Kohlsorten

Ein Rezept von Griiner Smoothie mit vier Kohlsorten, am 11.04.2024

Va

2 Roschen
1 Blatt

7 Blatter
500 ml

Zutaten
Avocado 1
vom Brokkoli Y2
Pakchoi 2 Blatter
Schwarzkohl 1 Prise
Wasser
Rezeptinfos

mittelgroRer Fenchel
Zitrone
Griinkohl

Kardamom

PortionsgroBe Fiir 3 Portionen a 300 ml | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro
Portion Ca. 70 kcal

Zubereitung

1. Das Fruchtfleisch aus der Avocado l6ffeln. Den Fenchel und die Brokkoliréschen waschen und klein schneiden. Die
Zitrone auspressen. Alles zusammen in den Mixer flllen.

2_ Kohlbldtter waschen, vom Pak Choi 3 Blatter beiseitelegen. Ubrigen Kohl klein schneiden und mit dem Kardamom in den
Mixer geben.

3. Das Wasser zufligen. Kurz auf kleiner Stufe starten, dann alles auf hdchster Stufe cremig purieren. Smoothie in Glaser
fiillen und nach Belieben mit 1 Blatt Pak Choi garnieren. Frisch servieren und gut gelaunt genieRRen.

https://www.kuechengoetter.de/rezepte/coole-kohl-party-82684
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