GRUNKOHL-SMOOTHIE
MIT GEBACKENEN GRUNKOHL-CHIPS

e
ZUTATEN (ir 4 Personen) NAHRWERTE

FUR DIE CHIPS FUR DEN SMOOTHIE PRO 100 GRAMM

e 200 g Griinkohl e 250 g Grunkohl e 63kecal

e 2 Knoblauchzehen e 2 Orangen e 2gEiweiB

e 2 EL Olivendl e 400 g Ananas o 2gFett

e 1 EL Ahornsirup * 2 Bananen e 10 g Kohlenhydrate

e Salz und Pfeffer * 100 g Soja-Joghurt

e 1 TL edelstiBes Paprikapulver e 350 ml Mandelmilch

e 1 TL Zwiebelpulver
e 5 TL gemahlener Koriander

Zeitaufwand: 45 Minuten
ZUBEREITUNG

1. FUr die Grinkohlchips den Backofen auf 150 °C Umluft vorheizen.
Knoblauch schalen und mit einer Knoblauchpresse fein zerdriicken.

2. Knoblauch mit Olivendl, Ahornsirup, 1 TL Salz, etwas Pfeffer und den

Uibrigen Gewdirzen verquirlen. In einer Schiissel gut mit dem Griinkohl Wer keinen Ahornsirup zu
vermengen. Die einzelnen Blatter nebeneinander auf mit Backpapier Hause hat kann auch Honig
belegte Bleche legen. Im heiBen Ofen fur 12 Minuten knusprig backen. nehmen.

Herausnehmen und vollstandig abkuhlen lassen.

3. In der Zwischenzeit fir den Smoothie den Grinkohl ebenfalls waschen,
trocken tupfen, vom Strunk befreien und grob zerkleinern. Die Orangen
so schélen, dass die weile Haut vollstandig entfernt wird und klein
schneiden. Ananas schélen, den Strunk entfernen und grob wdrfeln.
Bananen schalen und grob wurfeln.

4. Grinkohl, Orangen, Ananas, Bananen, Soja-Joghurt und Mandelmilch
in einen Standmixer geben und fein purieren. Auf 4 Glaser verteilen und
zusammen mit den Grinkohl-Chips servieren.

XXXITZ1 MEIN MOBELHAUS.



