Herfstmoothie (2 personen)

Ingrediënten

· Boerenkool (liefst aantal verse stronken)

· 2 peren

· 1/3 citroen

· 1 ruime theelepel kokosolie

· stukje verse gember

· chorella-, spirella- en macapoeder (ongeveer 2 theelepels per item)

· handje rozijnen

· lijnzaad (2 tot 3 eetlepels)

Bereidingswijze

Ontdoe de peren van de pitjes en het steeltje en snijd ze in stukjes. Doe ze als eerste in de blender. Snijd de boerenkoolstronken in stukjes en ook de citroen (pitjes eruit) en doe ze beide vervolgens ook in de blender. Snijd de gember fijn en doe deze vervolgens met de overige ingrediënten in de blender. Vul nu de blender tot de helft van de ingrediënten met water.

Zet de blender eerst zachtjes totdat de grotere stukken fijngemalen zijn. Vervolgens op een hoge stand totdat alles ‘smooth’ is. 

( Voor kinderen is het ook een geschikt gerecht omdat het lekker fris en zoet is. Wellicht kun je dan iets minderen met gember en de poeders en ervoor zorgen dat de boerenkool niet overheerst.

Tip: drink niet te snel zodat alles goed wordt opgenomen !
