4 Gruner Shake mit kalifornischen
~ Walnussen

g
WALNUTS
()

Nahrwertangaben (pro Portion/Stlick)

Energie: 522 (480) kcal/ 2185 (2048)k] Fett: 38 (36,4) g
Eiweil: 12,5 (11,7) g Davon gesattige Fettsauren: 5,4 (3,8) g

. f Kohlenhydrate: 33,2 (28,9) g ungesattige Fettsauren: 32,6 (32,6) g
7"
Zubereitungsz

ca. 10 Minuten + Kihlzeit

Zubereitung: Zutaten fir 4 Portionen :

1. Walnusse in eine Schussel geben, mit kochendem Wasser Ubergiel3en 200 g kalifornische Walnusse

und Uber Nacht stehen lassen. Bananen schalen, in Stlicke schneiden und 500 ml kochendes Wasser

einfrieren. 1 Prise Salz
120 g GrlUnkohl (saisonale Alternative:

2. Am Morgen die WalnUsse in ein Sieb gieBen und abtropfen lassen. junger Spinat)

AnschlieBend die Walniisse mit 500 ml Mineralwasser in einem Mixer fir 1 reife Birne, gekuhlt

etwa 5 Minuten plrieren. 2 reife Bananen, in Sttcken gefroren
200 g Naturjoghurt

3. Den Grinkohl putzen, den Stamm der Blatter entfernen und die Blatter 1 -2 EL Honig

in Stlcke schneiden. Die gekihlte Birne entkernen und schalen.

4. Die Walnusscreme im Mixer mit den restlichen Zutaten mischen und purieren, bis der Shake cremig ist. Nach
Geschmack mit noch etwas Honig oder einigen Spritzern Zitrone abschmecken und sofort servieren.

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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