gemachles

ezepte vom Land

Oslfriesen- Smoothie mit Melone und
Griinkohl

Zutaten | 2 rortionen (500 MU

1009 TK-Grunkohl

125 ¢g Melone (Honig- und/oder Galia-Melone)
5-109 Ingwer

150 g Birnensaft

1EL Schmand

Zubereitungszeit: 5 Min.

Zubereitung:

e Die Melone in kleine Stlcke schneiden.

e Alle Zutaten in einen Standmixer geben und zu einem glatten, cremigen Smoothie purieren.
Tipp:
In der Grlinkohlsaison kann frischer Kohl verwendet werden.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion von 206 g:

Nahrwerttabelle
Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil Kalzium
136 kcal 539 1859 379 133 mg
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