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Green-Smoothie
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1 Avocado

% Gurke

ein paar Blatter Rucola-Salat
1 griiner Apfel

1 Handvoll Minzblatter

1 Handvoll Eiswiirfel

Zubereitung .............cooiiiiiii :

Den Rucola-Salat, den Apfel und die Minzblatter griindlich abwaschen. Die Avocado halbieren,
den Kern entnehmen und das Fruchtfleisch mit einem Loffel aus der Schale kratzen. Die Gurke
schélen und in vier Stiicke schneiden, den Apfel halbieren und das Kerngehduse entfernen.

Die Eiswiirfel im Mixer zerkleinern und die iibrigen Zutaten hinzufiigen und mixen,
bis der Smoothie die gewiinschte Konsistenz erreicht hat.
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