Zutaten:

e 300 g frischer Grunkohl

« 2 Apfel - entkernt, grob geschnitten
e 2 Kiwis - geschalt

e 1 Orange - geschalt und filetiert

» 1 Banane-geschalt

o etw. Zitronensaft

e 1cm frischen Ingwer

e 2 EL Ahornsirup

Zubereitung:

1.den

2.nun

3. kuhl stellen oder gleich servieren
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Grunkohl ca. 3-4 Minuten in kochendem
Wasser garen - anschlieBend sofort kalt
abschrecken

alle Zutaten in einen Standmixer mixen
bis eine gleichmafige Masse entsteht
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