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Rezept
Gruner Shake Kickstarter
Ein Rezept von Griiner Shake Kickstarter, am 28.06.2026
Zutaten
1 Stiick Salatgurke (ca. 200 g) Y2 Birne
1 kleines Stiick Ingwer (ca. 1 cm) 5 Stangel Koriandergriin
3 Stangel Minze 100 ml Kokoswasser
2 Prisen Salz (nach Belieben)
Rezeptinfos

PortionsgroRe Fir 1 Drink (ca. 400 ml) | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro
Portion Ca. 70 kcal,1gF, 1 g EW, 15 g KH

Zubereitung

]. DieSalatgurke schilen und in grobe Stiicke schneiden. Die Birne schilen, entkernen und ebenfalls in grobe Stiicke
schneiden. Den Ingwer schélen und in diinne Scheiben schneiden.

2. Die Koriander- und Minzestangel abbrausen und trocken schiitteln. 1 Stéangel Minze fiir die Deko beiseitelegen, von den
Ubrigen Krautersténgeln die Blattchen abzupfen.

3. Alle vorbereiteten Zutaten (bis auf den Minzestangel) mit dem Kokoswasser und eventuell mit dem Salz in den Mixer
geben und alles auf hochster Stufe fein plrieren.

4. DenSmoothiein ein Glas, eine Tasse oder zum Mitnehmen in eine Flasche fiillen. Die Flasche verschlieRen. Minzesténgel
als Deko hineinstecken.
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