Griiner Eiweif-Smoothie

Zutaten (fir 1 Personen):

- 150 g (frisch oder TK) Brokkoli

- 150 g (frisch oder TK) Blattspinat
- 30 g Haferkleie

- 20 g geschdlte Hanfsamen

- 200 ml Wasser

- 1 EL frische Petersilie

Brokkoli und Blattspinat waschen und etwas zerkleinern. Tiefkiihlware zundchst 15-30 Minuten auftauen lassen. Das Gemiise
in einen Mixer geben, die anderen Zutaten hinzufiigen und alles erst auf kleiner, dann auf héchster Stufe fein plrieren. In
Glaser fillen und sofort servieren.
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Weitere Rezepte und Tipps auf: www.ndr.de/kochen



