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Eméhrungsconsufing

4 N

Gruner Spinat-Brokkoli-Smoothie

Zutaten fiir 2 Portionen

1 Handvoll Spinat

« 1-2 Réschen Brokkoli

« V2rote Spitzpaprika

+ 1 kleine Karotte

« 1 kleiner Apfel

« 2 Walnusshalften

+ 500 ml Wasser

« nach Belieben: 1 getrocknete Feige oder 1 TL getrocknete Cranberries

Zubereitung

Gemise putzen, waschen und in grobe Stlicke schneiden.

Apfel waschen, Kerngehause entfernen und vierteln.

Alles zusammen mit den Walnusshalften in den Standmixer geben,
Wasser hinzuflgen und purieren.

Nach Belieben noch mit getrockneter Feige oder Cranberries suf3en.

Tipp: Verwenden Sie Bio-Lebensmittel.

Der Smoothie hélt sich verschlossen im Kihlschrank 2 bis 3 Tage.
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