Mehr Rezepte gibt es auf www.kuechengoetter.de

Kiichen
Gotter

GU Rezepte
Rezept
Pikanter gruner Smoothie
Ein Rezept von Pikanter griiner Smoothie, am 28.06.2026
Zutaten
3 reife Tomaten 2 Stangen Staudensellerie mit Blattern
2 grolie Knoblauchzehen 1/4 reife Avocado
Salz 1 Handvoll Léwenzahnblatter (60 g)
5 Blatt Breitwegerich (30g) 7 Stiangel Thymian
3 Sstangel Oregano 400 ml Wasser
3 Scheiben Tomaten 3 Zweige Oregano
Rezeptinfos

PortionsgroRe 3 Portionen a 300 ml | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro
Portion Ca. 110 kcal

Zubereitung

]_. Die Tomaten waschen und in Scheiben schneiden. Den Staudensellerie waschen und klein schneiden. Den Knoblauch
schalen. Die Avocado schalen. Alles zusammen mit 1 Prise Salz in den Mixer fiillen.

2. Loéwenzahn und Breitwegerich waschen und klein schneiden. Die Thymian- und Oreganoblatter vom Stangel zupfen und
ebenfalls waschen. Alle griinen Zutaten in den Mixer geben.

3. Das Wasser zufligen. Kurz auf kleiner Stufe starten, dann alles auf hdchster Stufe cremig pirieren.

4_ Konsistenz und Geschmack priifen. Nach Belieben etwas Wasser oder Salz dazugeben und erneut kurz mixen.

5. Smoothie auf 3 Glaser verteilen. Je eine Tomatenscheibe und 1 Oreganozweig an den Glasrand stecken. Frisch servieren
und gut gelaunt genielien.
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