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Rezept
Johannisbeeren-Brombeeren Smoothie

Ein Rezept von Johannisbeeren-Brombeeren Smoothie, am 26.04.2024

Zutaten
1 Vanilleschote 400 ml Wasser
1 sufer Apfel 150 g schwarze Johannisbeeren mit Stangel
150 g Brombeeren 1 Handvoll Brennnesselblatter
2EL Kokosbliitennektar
Rezeptinfos

PortionsgroRe Fir 4 Portionen a 200 ml | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro
Portion Ca. 90 kcal

Zubereitung

]. DieVanilleschote der Lange nach aufschneiden und 15 Min. im Mixwasser einweichen.

2. Apfel waschen und achteln. Kerngehause belassen, Stiel und Blutenansatz entfernen. Die Beeren waschen, 4
Johannisbeerrispen und 4 schone Brombeeren beiseitelegen. Die Brennnesselblatter abbrausen und klein schneiden.
Das Mark aus der Vanilleschote schaben und mit Nektar und tbrigen Zutaten in den Mixer geben. Das Wasser zufligen
und alles auf héchster Stufe cremig purieren.

3. Smoothie in Glaser fiillen und mit Johannis- und Brombeeren dekorieren.
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