Immunboost-Smoothie
(O etwa 20 Minuten

Vegetarisch Zellschiitzend Lz_i_nc_.?anhaltende
Sattigung
Zutaten (1 Portion) Zubereitung
1 reife Banane (optional statt Banane: Zuerst die harten Stédngel* vom Griinkohl trennen, danach
nachsiRen mit 1 Teeloffel Honig grundlich waschen.

2T Die Banane (oder Honig oder 1/2 Apfel) und die Orange

3 Griinkohlblatter schalen und in Stlicke schneiden.

1 Orange Den Griinkohl zusammen mit dem Wasser, der Banane und
der Orange in einen Mixer geben und so lange mixen, bis alle

200 ml Wasser Stlicke beziehungsweise alle Fasern fein aufgeldst sind.

Griinkohl - das regionale Superfood schlechthin!

Grinkohl ist eine wahre Nahrstoffbombe. Er liefert viel Kalzium,
Eisen, Vitamin K und Vitamin C. AuRerdem enthalt er eine

grolRe Menge antioxidativ wirksamer Pflanzenstoffe, welche
Entziindungsprozessen entgegenwirken. Durch sein hochwertiges
Eiweild ist Grinkohl zudem auch eine Alternative zu tierischem Ei.

Guten Appetit!

*Tipp: Die Stangel des Grinkohls mit anderen
GemduUseresten (Schalen von Zwiebeln und
Enden der Karotten etc.) sammeln und eine
Gemusebrihe daraus kochen.
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