Mehr Rezepte gibt es auf www.kuechengoetter.de

Kiichen
Gotter

GU Rezepte
Rezept
Gruner Smoothie
Ein Rezept von Griiner Smoothie, am 28.06.2026
Zutaten
50g Rucola 1 Banane
3 Apfel (z. B. Elstar) 21 kalter Orangensaft
einige Eiswiirfel (nach Belieben)
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion
Ca. 135 kcal

Zubereitung

]_. Rucola verlesen, waschen und trocken schiitteln, dabei grobe Stiele entfernen. Banane schélen und in grof3e Stiicke
schneiden. Apfel waschen, vierteln und die Kerngeh&use entfernen.

2. Rucola, Banane und Apfel in einen hohen Rihrbecher geben und den Orangensaft dazugieRen. Alles im Kiichenmixer fein
purieren. Den Smoothie in Glaser verteilen und nach Belieben mit Eiswiirfeln servieren.
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