SMOOTHIE AUS GRUNEM TEE

Zutaten Grinen Tee mit 250ml heissem Wasser

aufgiessen und 3-5 Minuten ziehen lassen.
¢ 2 TL Grinentee Orange so schalen, dass die weisse Haut
e 2 Orangen vollstéandig entfernt wird. Filets mit einem
e 3509 gegarte Rote Bete scharfen Messer zwischen den Trennhduten

herauslosen. Saft aus den Trennhaduten driicken.
Tee abgiessen und auskihlen lassen. Rote Bete
abtropfen lassen und klein schneiden. Griinkohl
waschen, trocken schitteln und die harten
Mittelrispen entfernen. Tee, Orangenfilets und-
saft, Griinkohl, Rote Bete und Karottensaft in
einem Standmixer fein purieren. Smoothie in 4
Glaser fiillen. Sofort servieren. Den Griinkohl kann

8
d’ M m man auch durch Mangoldblatter austauschen.
Ausserdem kann man den Geschmack noch

50g Grinkohlblatter
250ml Karottensaft

abwandeln, indem man einige Sellerieblatter und
ca. 1 EL Hanfsamen mit puriert.



https://www.lacucina.ch/shop/category/tee-gruntee-4

