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Rezept
Griinkohl-Kokos-Smoothie

Ein Rezept von Griinkohl-Kokos-Smoothie, am 28.06.2026

Zutaten

200 g zarte Griinkohlblétter (ca. 100 g geputzt 1 ROmersalatherz
gewogen; ersatzweise 100 g TK-Griinkohl) 1 griiner Apfel (z B. Granny Smith)
1 reife Mango (ca. 400 g) 6 Stangel Petersilie
%2 TL gemahlene Vanille 4EL Limettensaft

250 ml Kokosdrink (ungesiiRt)

Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 4 Glaser (a 250 ml) | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro
Portion Ca. 90 kcal,2gF,3 g EW, 14 g KH

Zubereitung

1. Griinkohlwaschen, Griin von den Stielen zupfen und grob schneiden. Salat waschen, putzen und ebenfalls grob
schneiden. Apfel waschen, vierteln, entkernen und klein schneiden. Mango schalen, Fruchtfleisch erst vom Stein, dann in
Stiicke schneiden. Petersilie abbrausen, trocken schiitteln und Blatter abzupfen.

2. Erst Griinkohl, Salat und Petersilie, dann die Apfel- und Mangostiicke in einen hohen Rihrbecher oder den Mixbehalter
geben. Vanille, Limettensaft, Kokosdrink und 150 ml Wasser zufligen und alles zunachst auf kleiner, dann auf héchster
Stufe mit dem Pirierstab oder im Standmixer samig und glatt purieren. Den Drink auf vier Glaser verteilen und am besten
sofort servieren.
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