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Rezept
Griiner Smoothie mit Frauenmantel

Ein Rezept von Griiner Smoothie mit Frauenmantel, am 11.12.2024

Zutaten
40 g getrocknete Cranberries 100 ml Wasser
3 Apfel 1 Orange
3 Frauenmantelblatter 1 Handvoll Lowenzahn
3 Stangel Gundermann 400 ml Wasser
Rezeptinfos

PortionsgroRe Fir 4 Portionen a 250 ml | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro
Portion Ca. 100 kcal

Zubereitung

]. DieCranberrys2 Std. langin 100 ml Wasser einweichen. Mit einem L&ffel 10 Beeren abschépfen und beiseitelegen.

2. Die Apfel waschen und achteln. Kerngehiuse belassen, Stiel und Bliitenansatz entfernen. Die Orange halbieren und
auspressen. Apfel, Orangensaft und Cranberrys zusammen mit dem Einweichwasser in den Mixer fiillen.

3. Die Krauter verlesen, kalt abbrausen und kurz trocken schiitteln. Einige Frauenmantelblattchen flr die Deko
beiseitelegen, tibrige Krauter grob schneiden und in den Mixer geben.

4. DasWasserzufiigen. Kurz auf kleiner Stufe starten, dann alles auf héchster Stufe cremig piirieren. Konsistenz und
Geschmack prifen. Nach Belieben etwas Wasser zufiigen und erneut kurz mixen.

5. Smoothie in Glaser flllen. Die Gbrigen Frauenmantelblatter und Cranberrys fein hacken und auf den Smoothie streuen.
Frisch und gut gelaunt servieren und genieRen.
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