Mehr Rezepte gibt es auf www.kuechengoetter.de

Kiichen
Gotter

GU Rezepte

Rezept
Veganer Brennessel-Smoothie

Ein Rezept von Veganer Brennessel-Smoothie, am 18.12.2025

Zutaten
200 g junge Brennnesselblatter 2 Bananen
4 Medjoul-Datteln (oder 6 normale getrocknete) 1/2 Limette
12 Walnusskerne 2 Handvoll Eiswiirfel
Rezeptinfos

PortionsgroBe Zutaten fiir 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro
Portion Ca. 260 kcal

Zubereitung

]_. Die Brennnesselblatter abbrausen (dabei Gummihandschuhe tragen) und griindlich trocken schleudern. Die Bananen
schalen. Die Datteln entsteinen. Die Limettenhalfte auspressen.

2. Brennnesseln, Bananen, Datteln, Limettensaft, Walnusskerne und Eiswiirfel mit 500 ml Wasser in der angegebenen
Reihenfolge in einen Kiichenmixer geben und auf héchster Stufe purieren. Wer es fliissiger mag, kann noch mehr Wasser
hinzugeben.
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