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			Grüne Smoothies sind Trend!

			Nie war gesunde Ernährung einfacher und besser im Geschmack. Der grüne Zaubertrank ist – inklusive Abwasch – in 5 – 15 Minuten hergestellt. Er verbindet pure Natur mit unserem modernen Lebensstil: eine ideale Kombination aus Genuss, Gesundheit und einfacher Zubereitung.

			Grüne Smoothies sind pure Vitalstoff-Power! Grüne Smoothies machen uns fit und schenken uns Lebensfreude. Sie helfen uns dabei, unser Idealgewicht zu finden und zu halten. Grüne Smoothies sind eine komplett neue Art, sich zu ernähren, denn sie bieten die ganze Vielfalt der Natur in einem Glas. Noch nie war es so leicht, dem Körper das zu geben, was er täglich braucht.

			Machen Sie den grünen Smoothie zu Ihrem besten Freund! In diesem Buch finden Sie alles, was Sie wissen müssen, um gleich loszulegen: abwechslungsreiche Rezepte, Tipps zur einfachen Zubereitung und die ganze Bandbreite leckerer Zutaten. Fangen Sie noch heute an –

			grüner wird’s nicht!

			Und damit alles ganz sicher gelingt, finden Sie auch in diesem Buch die 10 GU-Erfolgstipps – einfach umblättern! Sollten Sie weiteren Rat zum Thema benötigen, helfen Ihnen unsere Experten gerne weiter. >
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			Pack das Grünzeug in den Mixer!

			Grüne Smoothies sind die Ernährungsinnovation unserer Zeit. Seit ihrer Erfindung durch Victoria Boutenko haben sie viele Liebhaber gefunden.

			Gesundes Fastfood für zu Hause und unterwegs

			Früchtesmoothies kennt inzwischen jeder: Sie sind überall erhältlich und wegen des süßen Geschmacks und des angenehmen Mundgefühls beliebt. Sie gelten als gesund, wenn sie frisch zubereitet und frei von Zusatzstoffen sind.

			Die revolutionäre Neuheit bei den grünen Smoothies besteht darin, dass vitalstoffreiche grüne Blätter in so großen Mengen verwendet werden, dass die wertvollen Inhaltsstoffe unser Wohlbefinden, unsere Fitness und unsere Gesundheit spürbar verbessern. Durch die Kombination von Pflanzengrün und Früchten enthalten grüne Smoothies praktisch alle Vitalstoffe, die der Mensch braucht.

			Worauf kommt es an?

			Grüne Smoothies werden aus hochwertigen Zutaten frisch zubereitet und am besten gleich getrunken. Das Pflanzengrün bietet ein Füllhorn an gesundheitsfördernden Stoffen. Achten Sie deshalb immer darauf, dass Ihr Smoothie zu einem Großteil grüne Blätter enthält. Grüne Smoothies können Sie täglich in beliebiger Menge trinken, egal, in welcher Lebensphase Sie sich gerade befinden. Neben dem immer neuen Geschmackserlebnis trägt er so wesentlich zu Ihrer optimalen Gesundheit und Ihrem emotionalen Wohlbefinden bei.

			Die Vorteile des grünen Smoothies:

			Schnelle Zubereitung: Inklusive Abwasch nur 5 bis 15 Minuten!

			Hoher Fun-Faktor: Das Mixen macht selbst Küchenmuffeln Spaß!

			Wenig Abfälle: Die Nahrungsmittel werden optimal verbraucht, weil meistens Schalen, Kerne, Strünke und Stiele mitverwendet werden.

			Große Bandbreite der Lebensmittel: Auch Kohlsorten, Wildkräuter und Blätter halten Einzug in die tägliche Ernährung.

			Mehr Nachhaltigkeit: Es wird einfacher, sich jahreszeitlich aus der Region zu ernähren und selbst geerntetes Pflanzengrün zu verarbeiten.

		

		

		
			Gut genährt, gut drauf!

			Die grünen Smoothies sind Ihr Rundum-Sorglos-Paket für jeden Tag. Nie war es einfacher, den Körper auf natürliche Weise mit allen Vitalstoffen zu versorgen.

			Vitalstoff-Power pur!

			Der grüne Smoothie ist das beste Nahrungsmittel, um sich gesund, fit und leistungsfähig zu erhalten. Der Grund dafür: grüne Blätter haben nachweislich den mit Abstand höchsten und vielfältigsten Vitalstoffgehalt aller Lebensmittel. Vitalstoffe stärken den Körper und halten ihn jung. Die hohe Vitalstoffdichte im grünen Smoothie sorgt auch dafür, dass Sie sich den ganzen Tag leistungsstark, wohl und ausgeglichen fühlen.

			Ein wesentlicher Bestandteil (und Namensgeber) des grünen Smoothies ist der grüne Pflanzenfarbstoff Chlorophyll. Das Chlorophyll ist ein wahres Wundermittel, das »flüssiges Sonnenlicht« und konzentrierte Lebensenergie in die Zellen bringt.

			Stärkung des Immunsystems

			Durch seine Fülle an Vitaminen und Mineralien stärkt der grüne Smoothie unser Immunsystem so nachhaltig, dass wir allgemein gesünder und besonders auch in der kalten Jahreszeit nicht mehr so anfällig für Erkrankungen sind.

			Anti-Aging durch Antioxidantien

			Im grünen Smoothie befinden sich hochkonzentrierte Antioxidantien. Sie neutralisieren die freien Radikale, die als Hauptursache für frühes Altern gelten. Der Powerdrink ist daher ein wirkungsvolles Anti-Aging-Mittel.

			Gute Laune garantiert

			Der hohe Gehalt an biogenen Aminen sorgt für gute Laune und eine positive Lebenseinstellung.

			Verbesserung der Verdauung

			Die vielen Ballaststoffe sorgen für eine regelmäßige Verdauung und unterstützen den Aufbau einer optimalen Darmflora.

			Gesunder Schlaf

			Ungesunde Nahrungsmittel wie Junkfood irritieren den Körper und setzen ihn unter Stress. Der grüne Smoothie hingegen wirkt ausgleichend und fördert einen erholsamen Schlaf.

			Abnehmen leicht gemacht

			Der grüne Smoothie ist ein wunderbares Mittel zum Abnehmen, da er wenig Kalorien enthält. Gleichzeitig sorgt seine hohe Vitalstoffdichte dafür, dass die Lust auf ungesunde Dickmacher nachlässt und insgesamt der Kalorienbedarf sinkt.

			Natürlicher Muskelaufbau

			Für den gesunden Muskelaufbau liefert der grüne Smoothie essenzielle Aminosäuren und ungesättigte Fettsäuren in Hülle und Fülle und ergänzt jedes Fitnesstraining perfekt.

			Steigerung der Lernfähigkeit

			Durch seine hohe Konzentration an sekundären Pflanzenstoffen, Spurenelementen und Mineralien steigert der grüne Smoothie unsere Lern- und Leistungsfähigkeit. Gut für Schüler und Studenten.

			Keiner muss darauf verzichten

			Der grüne Smoothie ist für jedes Alter und natürlich auch für schwangere Frauen und Kleinkinder bestens geeignet.

		

		

		
			Grüne Smoothies: Darauf kommt es an

			Aller Anfang ist leicht. Sie brauchen nur je eine Handvoll Früchte, grüne Blätter und den Mixer. Fügen Sie noch etwas Wasser hinzu ... und schon geht es los!

			Der grüne Smoothie ist ein Naturprodukt aus rein pflanzlichen Zutaten, das uns optimal mit Nährstoffen versorgt. Sein Wert richtet sich nach der Qualität der verwendeten Lebensmittel. Wichtige Kriterien sind Frische, Reife und biologischer Anbau sowie regionale und saisonale Verfügbarkeit.

			Optimal sind Produkte aus dem eigenen Garten, vom Wochenmarkt, aus dem Bioladen oder vom Gemüsehändler Ihres Vertrauens. In der Stadt kann der Balkon eine gute Quelle für frische Zutaten wie Kräuter und Aloe vera sein. Selbst in der Küche lassen sich frische Sprossen und Gräser ziehen.

			Vorrat und Haltbarkeit

			Der grüne Smoothie ist schnell und einfach zubereitet. Man kann ihn direkt zum Verzehr, aber auch auf Vorrat herstellen und mit ins Büro oder auf die Reise nehmen. Was nicht sofort verbraucht wird, hält im Kühlschrank bis zu drei Tagen.

			Rotation der Zutaten

			Wechseln Sie die grünen Blätter regelmäßig ab, um eine perfekte Vitalstoffversorgung zu erreichen.

			Auch die Früchte sollten Sie aus geschmacklichen Gründen immer wieder wechseln, damit der grüne Smoothie jeden Tag neu und interessant schmeckt.

			Prinzip lecker

			Der grüne Smoothie sollte Ihnen immer so schmecken, dass Sie sich nach seinem Genuss schon wieder auf den nächsten freuen. Zwingen Sie sich nicht zu Kombinationen nach dem Motto »Hauptsache gesund«. Bedenken Sie aber, dass durch die Kombination von herben Grünpflanzen und süßem Obst neue, überraschende Geschmacksqualitäten entstehen, an die Sie sich vielleicht erst gewöhnen müssen.

			Füllung des Mixbehälters

			Füllen Sie den Mixbehälter so, dass unten die weichen Zutaten sind, damit schnell ein Strudel entsteht, von dem alle Zutaten erfasst werden, und der Mixer nicht blockiert. Verschließen Sie den Deckel immer gut, damit der Inhalt nach dem Einschalten nicht aus dem Mixbehälter herausspritzt.

			Mixzeiten

			Lassen Sie den Mixer so lange laufen, bis alle Zutaten fein püriert sind. Wichtig ist, dass Sie nach dem Einschalten rasch auf die höchste Drehzahlstufe schalten, denn je kürzer Sie mixen, umso schonender ist es für die Zutaten. Schneiden Sie größere Zutaten deshalb vor dem Mixen in kleinere Stücke. Wenn Sie einen weniger leistungsstarken Haushaltsmixer besitzen, sollten Sie darauf achten, die Zutaten sehr klein zu schneiden, damit Ihr Gerät nicht gleich beim ersten Versuch schlapp macht.

			Benutzung des Stopfers

			Wenn Sie eine grüne Suppe (Kaltschale) oder einen kalten grünen Pudding herstellen möchten, verwenden Sie für eine cremige Konsistenz weniger Wasser. Benutzen Sie in diesem Fall den Stopfer, der zum Lieferumfang eines leistungsstarken Mixers gehört. Führen Sie ihn durch die dafür vorgesehene Öffnung im Deckel ein.

		

		

		
			Der Mixer: Jetzt geht’s rund!

			Entscheidend für die Herstellung grüner Smoothies ist die Qualität des Mixers. Je leistungsfähiger er ist, desto besser wird auch der Smoothie.
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			Haushaltsmixer: Es gibt sie in großer Auswahl zwischen 30 bis 200 Euro. Die Haushaltsmixer haben eine Drehzahl von bis zu 10 000 Umdrehungen pro Minute und ihre Leistungsaufnahme geht bis 1 000 Watt. Wenn Sie schon so einen Mixer haben, können Sie Ihre ersten grünen Smoothies natürlich mit ihm herstellen. Wählen Sie dann bei den Rezepten eher welche mit weichen Zutaten aus und reduzieren Sie gegebenenfalls die Füllmenge, damit der Mixer nicht überlastet wird.
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			Hochleistungsmixer: Er verfügt über eine Drehzahl von bis zu 38 000 Umdrehungen pro Minute und eine Leistung von bis zu 1 500 Watt. Sein Vorteil besteht darin, dass Sie nur kurz mixen müssen und alle geeigneten Zutaten (inklusive Schale, Kerne, Strünke und Stiele) verarbeiten können. Nur ein leistungsstarker Mixer bricht die Zellulosewände der Pflanzenzellen so perfekt auf, dass die wertvollen Vitalstoffe gänzlich freigesetzt und vom Körper leicht aufgenommen werden können – und zwar viel besser, als es jemals durch Kauen oder den Einsatz eines leistungsschwachen Mixers möglich wäre. Die größten Vorteile des Hochleistungsmixers liegen in seiner Langlebigkeit und in der Schonung des Mixguts durch eine kurze Mixzeit. Auch der Geschmack und das Mundgefühl der Smoothies werden vom Hochleistungsmixen positiv beeinflusst. Bislang sind diese Geräte nur im Internet erhältlich und zwar von Anbietern, die im Bereich grüne Smoothies, Rohkost und gesunde Ernährung aktiv sind.

			

		

		

		
			Ein Füllhorn an Vitaminen & Co.
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			1 Pflanzengrün

			Salate Batavia, Chicorée, Kopfsalat, Endivie, Eichblatt, Frisée, Lollo rosso, Radicchio, Romana, Rucola

			Kohlsorten Grünkohl, Schwarzkohl, Rosenkohl, Spitzkohl, Wirsing, Brokkoli

			Blätter von Gemüsen Kohlrabi, Kürbis, Möhren, Radieschen, Rettich, Rote Bete, Sellerie, Zucchini

			Gartenkräuter Basilikum, Bohnenkraut, Dill, Estragon, Koriander, Lavendel, Liebstöckel, Majoran, Minze, Oregano, Petersilie, Rosmarin, Salbei, Schnittlauch, Thymian, Zitronenmelisse

			Wildkräuter Bärlauch, Brennnessel, Distel, Giersch, Klee, Knoblauchsrauke, Labkraut, Löwenzahn, Sauerampfer, Schafgarbe, Vogelmiere, Waldmeister, Wegerich, Weißer Gänsefuß, Wilde Möhre

			Blätter von Bäumen und Sträuchern Apfel, Birne, Kirsche, Mirabelle, Birke, Buche, Haselnuss, Linde, Fichte, Kiefer, Lärche, Tanne, Sanddorn, Schlehe, Weißdorn, Brombeere, Himbeere, Johannisbeere, Stachelbeere

			Sprossen Erbsen, Kichererbsen, Luzerne (Alfalfa), Mungbohnen, Brokkoli, Kresse, Radieschen, Rettich, Bockshornklee, Buchweizen, Sonnenblumen

			Meeresalgen Nori und Rotalge
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			2 Früchte und Beeren

			Einheimische Früchte und Beeren Apfel, Aprikose, Birne, Kirsche, Mirabelle, Nektarine, Pfirsich, Pflaume, Weintraube, Zwetschge, Brombeere, Erdbeere, Heidelbeere, Himbeere, Johannisbeere, Preiselbeere, Stachelbeere

			Importware Ananas, Banane, Clementine, Drachenfrucht, Feige, Grapefruit, Granatapfel, Kiwi, Litschi, Maracuja, Mango, Orange, Papaya

			Gemüsefrüchte Avocado, Chili, Erbse, Gurke, Knoblauch, Melone, Okra, Paprika, Tomate, Zucchini, Zwiebel
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			3 Wasser

			Achten Sie beim Wasser auf Qualität. Benutzen Sie nur gefiltertes Wasser oder stilles Mineralwasser.
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			4 Geschmacksgebende Zutaten

			Gewürze Chili, Ingwer, Kardamom, Gewürznelke, Piment, Vanille (Stange oder Pulver), Zimt

			Süßmittel Stevia, Birkensüß (Xylitol), Agavendicksaft, Honig

			Trockenobst Aprikose, Dattel, Cranberry, Feige, Gojibeere, Mango, Maulbeere, Papaya
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			5 Wertgebende Zutaten

			Kakteen Aloe vera

			Mikroalgen Afa, Chlorella, Spirulina

			Samen Chiasamen, Leinsamen, Hanfsamen

			Trockenpulver Acai-Pulver, Guarana-Pulver, Gerstengras-Pulver, Dinkelgras-Pulver, Maca-Pulver, Wildkräuter-Pulver
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			6 Selten im grünen Smoothie verwenden:

			Kakao Kakaobohnen, Kakaopulver

			Kerne und Nüsse Cashew, Erdmandeln, Erdnüsse, Haselnüsse, Kürbiskerne, Macadamia, Mandeln, Pekannüsse, Kokosprodukte, Kokosmehl, Kokosmus, Kokosöl

			Nicht in den grünen Smoothie gehören:

			Milch- und Soja-Produkte, raffinierte Öle, tierisches Eiweiß, erhitzte (geröstete, gebratene, gekochte, gebackene) Nahrungsmittel, industriell hergestellte Zutaten

		

	
		
			
			[image: IMG]
		

		
			Frühlings-Smoothies

			Im Frühling erwacht die Natur wieder zum Leben, und wir erfreuen uns an wärmenden Sonnenstrahlen und am frischen Grün. Die jungen Triebe, die überall sprießen und frisch in den Mixer wandern, lassen die Pfunde purzeln und wecken die Lebensgeister! Jetzt sind die grünen Smoothies besonders kraftvoll und reinigend.

		

		

		
			Flotter Einsteiger

			2 süße Äpfel

			1 reife Banane

			¼ Zitrone

			1 Handvoll Babyspinat (100 g)

			500 ml Wasser

			Zitronensaft (nach Belieben)

			Für die Deko:

			1 Apfel

			3 Portionen à 300 ml | [image: IMG] 5 Min. Zubereitung

			Pro Portion ca. 50 kcal, 1 g EW, 0 g F, 10 g KH

			1 Die Äpfel waschen und achteln. Kerngehäuse belassen, Stiel und Blütenansatz entfernen. Die Banane schälen und klein schneiden. Das Zitronenviertel schälen und alles in den Mixer füllen.

			2 Babyspinat waschen und abtropfen lassen. Schlechte Blätter entfernen. In den Mixer geben.

			3 Das Wasser zufügen. Kurz auf kleiner Stufe starten, dann alles auf höchster Stufe cremig pürieren.

			4 Konsistenz und Geschmack prüfen. Nach Belieben etwas Wasser oder Zitronensaft dazugeben und erneut kurz mixen.

			5 Für die Deko den Apfel halbieren und 3 dünne Scheiben abschneiden, Kerngehäuse nach Belieben entfernen. Die Scheiben bis zur Hälfte einschneiden und mit Zitronensaft beträufeln. Smoothie in 3 Gläser füllen und mit je einer Apfelscheibe dekorieren. Frisch servieren und gut gelaunt genießen.

			KÜHL-TIPP

			Sollte sich das Mixgut erwärmen, bevor es zu einer cremigen Konsistenz püriert ist, können Sie den Smoothie in Flaschen füllen und für 10 Minuten in den Kühlschrank stellen.

		

		

		Flüssiger Smaragd

		mild | für Kinder

		4 getrocknete Feigen

		100 ml Wasser

		3 süße Äpfel

		4 reife Kiwi

		5 Mangoldblätter (100 g)

		300 ml Wasser

		Für die Deko:

		4 dünne Apfelscheiben

		4 dünne Kiwischeiben

		4 Portionen à 200 ml

		[image: IMG] 5 Min. Zubereitung | 3 Std. Einweichen

		Pro Portion ca. 85 kcal, 2 g EW, 0 g F, 17 g KH

		1 Die getrockneten Feigen 3 Stunden lang in 100 ml Wasser einweichen.

		2 Die Äpfel waschen und achteln. Kerngehäuse belassen, Stiel und Blütenansatz entfernen. Die Kiwis schälen und vierteln. Die Früchte zusammen mit den Feigen und dem Einweichwasser in den Mixer füllen.

		3 Das Mangoldgrün vom Stiel zupfen, den weißen Stiel nicht verwenden. Die Blätter zerkleinern und in den Mixer geben.

		4 Restliches Wasser zufügen. Den Mixer kurz auf kleiner Stufe starten, dann alles auf höchster Stufe fein pürieren. Nach Belieben etwas Wasser dazugeben und erneut kurz mixen.

		5 Für die Deko je 1 Apfel- und Kiwischeibe auf 1 Holzspieß stecken. Smoothie in die bereitgestellten Gläser gießen und die Spieße darüberlegen. Frisch servieren und gut gelaunt genießen.
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			oben: Flüssiger Smaragd | unten: Grüner Gorilla

		

		

		Grüner Gorilla

		fruchtig-frisch | für Einsteiger

		50 g Sultaninen

		100 ml Wasser

		1 großer, säuerlicher Apfel

		1 reife Banane

		¼ Zitrone

		125 g TK-Erdbeeren

		3 große Kohlrabiblätter (50 g)

		1 Handvoll Spinat (100 g)

		10 Gänseblümchen

		300 ml Wasser

		Zitronensaft (nach Belieben)

		Für die Deko:

		2 zarte Spinatblättchen

		2 Portionen à 350 ml

		[image: IMG] 5 Min. Zubereitung | 2 Std. Einweichen

		Pro Portion ca. 130 kcal, 3 g EW, 0 g F, 27 g KH

		1 Die Sultaninen 2 Stunden lang in 100 ml Wasser einweichen.

		2 Apfel waschen, Stiel und Blütenansatz entfernen, achteln. Banane schälen und grob zerkleinern. Zitrone schälen. Zusammen mit Erdbeeren, Sultaninen und dem Einweichwasser in den Mixer füllen.

		3 Die Kohlrabiblätter und den Spinat waschen, putzen und abtropfen lassen. In den Mixer geben.

		4 Die Gänseblümchen und das Wasser zufügen. Den Mixer kurz auf kleiner Stufe starten, dann alles auf höchster Stufe cremig pürieren. Nach Belieben etwas Wasser oder Zitronensaft dazugeben und erneut kurz mixen.

		5 Den fertigen Smoothie in Gläser gießen und mit Spinatblättchen dekorieren. Frisch genießen.
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			Stonehenge

			spicyhot | herzhaft

		

		Ein herzhafter Pausensnack für Chili-Fans und alle, die es werden wollen. Die Lycopine aus den Tomaten schützen Ihre Blutgefäße vor Verkalkung!

		3 Tomaten

		2 Frühlingszwiebeln

		½ Chilischote (nach Belieben)

		1 Stängel Rosmarin

		4 Stängel Thymianblätter

		1 Handvoll Basilikumblätter (50 g)

		Salz

		200 ml Wasser

		Für die Deko:

		2 Stängel Basilikum

		2 Portionen à 250 ml | [image: IMG] 10 Min. Zubereitung

		Pro Portion ca. 60 kcal, 3 g EW, 1 g F, 9 g KH

		1 Die Tomaten waschen und vierteln. Die Frühlingszwiebeln schälen und klein schneiden. Die Chilischote fein hacken. Alles in den Mixer füllen.

		2 Die Rosmarinnadeln und Thymianblättchen von den Stängeln zupfen. Basilikumblätter waschen. Zusammen mit einer Prise Salz in den Mixer geben.

		3 Das Wasser zufügen. Kurz auf kleiner Stufe starten, dann alles auf höchster Stufe cremig pürieren.

		4 Konsistenz und Geschmack prüfen. Nach Belieben etwas Wasser oder Salz dazugeben und erneut kurz mixen.

		5 Smoothie in die bereitgestellten Gläser gießen und mit je einem Stängel Basilikum dekorieren. Frisch servieren und gut gelaunt genießen.

		TIPP – CHILIS

		Je nach persönlicher Konstitution wirkt Chili wärmend bis überhitzend. Finden Sie Ihre ideale Dosis, die Ihnen ein angenehm warmes Grundgefühl gibt.

		GUT ZU WISSEN

		Ein grüner Smoothie kann statt süßen Früchten auch herzhafte Gemüsefrüchte (wie in diesem Fall Tomaten, Zwiebeln und Chili) enthalten. Diese Möglichkeit vervielfacht die Kombinationsmöglichkeiten und erweitert das Geschmackserlebnis.
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			Frühlingsgefühle

			leicht bitter | anregend

		

		1 Grapefruit

		2 Stangen Staudensellerie mit Blättern

		½ Bund Petersilie (25 g)

		300 ml Wasser

		Für die Deko:

		1 dünne Scheibe Grapefruit

		2 Portionen à 300 ml | [image: IMG] 5 Min. Zubereitung

		Pro Portion ca. 43 kcal, 1 g EW, 0 g F, 8 g KH

		1 Die Grapefruit schälen, in Spalten schneiden und in den Mixer füllen. Den Staudensellerie und die Petersilie waschen und klein schneiden. Beide Zutaten in den Mixer geben.

		2 Das Wasser zufügen. Kurz auf kleiner Stufe starten, dann alles auf höchster Stufe cremig pürieren. Konsistenz und Geschmack prüfen. Nach Belieben etwas Wasser zufügen und erneut kurz mixen.

		3 Smoothie auf 2 Gläser verteilen. Die Grapefruitscheibe halbieren und halb von der Schale lösen. An jedes Glas eine Grapefruithälfte hängen. Frisch servieren und gut gelaunt genießen.
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			Frühling in Wien

			nussig-mild

		

		10 getrocknete Aprikosen

		100 ml Wasser

		10 Litschis

		20 junge Lindenblätter (50 g)

		1 EL roher Agavendicksaft

		200 ml Wasser

		2 Portionen à 250 ml

		[image: IMG] 5 Min. Zubereitung | 3 Std. Einweichen

		Pro Portion ca. 285 kcal, 5 g EW, 1 g F, 58 g KH

		1 Die Aprikosen 3 Stunden lang in 100 ml Wasser einweichen. Die Litschis schälen und das Fruchtfleisch mit einem scharfen Messer vom Kern schneiden. Mit den Aprikosen und dem Einweichwasser in den Mixer füllen. Die Lindenblätter waschen und mit dem Agavendicksaft dazugeben.

		2 Das Wasser zufügen. Den Mixer kurz auf kleiner Stufe starten, dann alles auf höchster Stufe cremig pürieren. Nach Belieben Wasser und Agavendicksaft zufügen und erneut mixen. Smoothie auf 2 Gläser verteilen. Frisch und gut gelaunt genießen.

		

		Crazy Green

		bitter-herb und zitronig

		2 Stangen Staudensellerie mit Blättern

		1 Salatgurke mit Schale

		¼ Zitrone

		8 Blätter Kopfsalat (50 g)

		1 Handvoll Portulak (80 g)

		5 Rote-Bete-Blätter (60 g)

		½ Bund Petersilie (20 g)

		400 ml Wasser

		Für die Deko:

		2 zarte Rote-Bete-Blättchen

		4 Portionen à 200 ml | [image: IMG] 10 Min. Zubereitung

		Pro Portion ca. 25 kcal, 1 g EW, 0 g F, 4 g KH

		1 Den Staudensellerie und die Gurke waschen und klein schneiden. Beide Zutaten zusammen mit dem geschälten Zitronenviertel in den Mixer füllen.

		2 Den Kopfsalat und den Portulak waschen und abtropfen lassen. Schlechte Stellen und Blätter entfernen. Die Rote-Bete-Blätter und die Petersilie ebenfalls waschen und klein schneiden. Alle grünen Zutaten in den Mixer geben.

		3 Das Wasser zufügen. Kurz auf kleiner Stufe starten, dann alles auf höchster Stufe cremig pürieren.

		4 Konsistenz und Geschmack prüfen. Nach Belieben etwas Wasser oder Zitronensaft dazugeben und erneut mixen. Schaum abschöpfen.

		5 Den Smoothie auf 4 Gläser verteilen und mit jeweils 1 zarten Rote-Bete-Blatt dekorieren. Frisch servieren und gut gelaunt genießen.

		
			
			[image: IMG]
			links: Crazy Green | rechts: Wilde Hilde

		

		

		Wilde Hilde

		Vitalstoffbombe

		2 mittelgroße Äpfel

		1 kleine Handvoll Sauerampfer (20 g)

		8 Blatt Löwenzahn (50 g)

		5 Blatt Schafgarbe (10 g)

		6 Stängel Weißer Gänsefuß (50 g)

		400 ml Wasser

		Für die Deko:

		1 Handvoll zarte Löwenzahnblättchen

		4 Portionen à 200 ml | [image: IMG] 5 Min. Zubereitung

		Pro Portion ca. 35 kcal, 1 g EW, 0 g F, 7 g KH

		1 Die Äpfel waschen, Stiel und Blütenansatz entfernen, Kerngehäuse belassen, achteln und in den Mixer geben.

		2 Sauerampfer, Löwenzahn, Schafgarbe und Gänsefuß waschen und klein schneiden. Alle Wildkräuter in den Mixer füllen.

		3 Das Wasser zufügen. Kurz auf kleiner Stufe starten, dann alles auf höchster Stufe cremig pürieren.

		4 Konsistenz prüfen. Nach Belieben etwas Wasser zufügen und erneut kurz mixen.

		5 Den Smoothie in 4 Gläser füllen und mit Löwenzahnblättchen dekorieren. Frisch servieren und gut gelaunt genießen.

		GUT ZU WISSEN – WILDKRÄUTER

		Um die wichtigsten Wildkräuter kennenzulernen, sollten Sie sich ein Wildkräuterbuch zulegen und an einer Wildkräuterwanderung teilnehmen. Auf manchen Wochenmärkten gibt es Wildkräuter zu kaufen, oder Sie bestellen sie über das Internet.

		
			
				
				
				[image: IMG]
			

			Keep Going

			herrliche Wildkräuter-Kombi

		

		Füllen Sie Ihre Energielöcher mit grünen Smoothies. Die frühlingsfrische Kraft der erwachenden Natur hilft Ihnen dabei.

		½ Handvoll getrocknete Erdmandeln (40 g)

		150 ml Wasser

		3 Birnen

		1 Apfel

		1 Banane

		½ Zitrone

		1 Handvoll Löwenzahn (60 g)

		10 Blätter Scharbockskraut (15 g)

		10 Blätter Giersch (15 g)

		½ EL Guaranapulver (s. Glossar >)

		250 ml Wasser

		Zitronensaft (nach Belieben)

		Für die Deko:

		1 Birne

		4 Portionen à 250 ml

		[image: IMG] 10 Min. Zubereitung | 12 Std. Einweichen

		Pro Portion ca. 100 kcal, 2 g EW, 2 g F, 17 g KH

		1 Die Erdmandeln über Nacht in 150 ml Wasser einweichen.

		2 Die Birnen und den Apfel waschen, Stiel und Blütenansatz entfernen, Kerngehäuse belassen, achteln. Die Banane schälen und klein schneiden. ½ Zitrone auspressen und den Saft mit den Früchten in den Mixer füllen. Die Erdmandeln mit dem Einweichwasser dazugeben.

		3 Löwenzahn, Scharbockskraut und Giersch waschen, klein schneiden und zusammen mit dem Guaranapulver in den Mixer geben.

		4 Das Wasser zufügen. Kurz auf kleiner Stufe starten, dann alles auf höchster Stufe cremig pürieren.

		5 Konsistenz und Geschmack prüfen. Nach Belieben etwas Wasser oder Zitronensaft dazugeben und erneut kurz mixen.

		6 Die Birne mitsamt dem Kerngehäuse in dünne Scheiben schneiden. Smoothie in 4 Gläser füllen. Je eine Birnenscheibe an den Glasrand stecken. Frisch servieren und gut gelaunt genießen.

		GESUNDER KAFFEE-ERSATZ – GUARANA

		Guarana ist eine sanfte Alternative zu Koffein. Es schmeckt bitter und sollte nur in kleineren Mengen zu sich genommen werden. Erhältlich im Bioladen oder im Internetshop.

		AUSTAUSCH-TIPP

		Dieser Smoothie hilft den Kaffeegenuss zu reduzieren. Anstatt Guaranapulver können Sie auch 1 EL Macapulver verwenden, das weniger bitter schmeckt.

		TIPP – GIERSCH

		Der unbändige Giersch bringt so manchen Kleingärtner auf die Palme. Grüne-Smoothies-Liebhaber sind ganz entspannt: Sie essen ihr »Unkraut« einfach auf!

		GUT ZU WISSEN

		Gerade bei Früchten wie Birnen und Banane spielt der Reifegrad eine wichtige Rolle. Achten Sie also immer darauf: je reifer, desto geschmackvoller und bekömmlicher!

		

		Pikanter Starter

		würzig | appetitanregend

		3 reife Tomaten

		2 Stangen Staudensellerie mit Blättern

		2 große Knoblauchzehen

		¼ reife Avocado

		Salz

		1 Handvoll Löwenzahnblätter (60 g)

		5 Blatt Breitwegerich (30g)

		7 Stängel Thymian

		3 Stängel Oregano

		400 ml Wasser

		Für die Deko:

		3 Tomatenscheiben

		3 Oreganozweige

		3 Portionen à 300 ml | [image: IMG] 15 Min. Zubereitung

		Pro Portion ca. 110 kcal, 3 g EW, 8 g F, 5 g KH

		1 Die Tomaten waschen und in Scheiben schneiden. Den Staudensellerie waschen und klein schneiden. Den Knoblauch schälen. Die Avocado schälen. Alles zusammen mit 1 Prise Salz in den Mixer füllen.

		2 Löwenzahn und Breitwegerich waschen und klein schneiden. Die Thymian- und Oreganoblätter vom Stängel zupfen und ebenfalls waschen. Alle grünen Zutaten in den Mixer geben.

		3 Das Wasser zufügen. Kurz auf kleiner Stufe starten, dann alles auf höchster Stufe cremig pürieren.

		4 Konsistenz und Geschmack prüfen. Nach Belieben etwas Wasser oder Salz dazugeben und erneut kurz mixen.

		5 Smoothie auf 3 Gläser verteilen. Je eine Tomatenscheibe und 1 Oreganozweig an den Glasrand stecken. Frisch servieren und gut gelaunt genießen.

		
			
			[image: IMG]
			oben: Pikanter Starter | unten: Nicht ohne

		

		

		Nicht ohne

		scharf und reinigend | weckt Frühlingsgefühle

		1 Fenchelknolle

		½ Salatgurke mit Schale

		¼ Zitrone

		7 Blatt Eichblattsalat (40 g)

		20 frische Bärlauchblätter (100 g)

		400 ml Wasser

		Zitronensaft (nach Belieben)

		3 Portionen à 300 ml | [image: IMG] 10 Min. Zubereitung

		Pro Portion ca. 20 kcal, 1 g EW, 0 g F, 3 g KH

		1 Die Fenchelknolle und die Gurke waschen und klein schneiden. Das Zitronenviertel schälen und alles zusammen in den Mixer füllen.

		2 Den Eichblattsalat und die Bärlauchblätter waschen und abtropfen lassen. Schlechte Stellen und Blätter entfernen. Alles grob zerpflücken und in den Mixer geben.

		3 Das Wasser zufügen. Kurz auf kleiner Stufe starten, dann alles auf höchster Stufe cremig pürieren.

		4 Konsistenz und Geschmack prüfen. Nach Belieben etwas Wasser oder Zitronensaft dazugeben und erneut kurz mixen.

		5 Smoothie in 3 Gläser füllen. Die Gurke spiralig aufschneiden und über den Glasrand hängen. Frisch servieren und gut gelaunt genießen.

		GUT ZU WISSEN – BÄRLAUCH

		Bärlauch lässt sich leicht mit giftigen Frühlingspflanzen wie dem Maiglöckchen verwechseln! Achten Sie darauf besonders, wenn Sie selbst zum Kräutersammeln in die Natur gehen.

	
		
			
			[image: IMG]
		

		
			Sommer-Smoothies

			Im Sommer haben wir die ganze Vielfalt heimischer Früchte, Pflanzen und Wildkräuter zur Auswahl. Gerade in der heißen Jahreszeit ist der grüne Smoothie eine herrlich leichte und erfrischende Mahlzeit. Und wer mit dem grünen Zaubertrank entspannt im Strandkorb liegt, genießt pures Wohlbefinden!

		

		

		
			Sommergruß

			500 g Wassermelone (mit Schale und Kernen)

			½ Zitrone

			1 Bund Petersilie (50 g)

			200 ml Wasser

			Für die Deko:

			4 Scheiben Wassermelone

			4 Stängel Petersilie

			4 Portionen à 200 ml | [image: IMG] 5 Min. Zubereitung

			Pro Portion ca. 55 kcal, 1 g EW, 0 g F, 11 g KH

			1 Die Wassermelone waschen und mitsamt der Schale in kleine Stücke schneiden. Die Zitrone auspressen und den Saft mit der Melone in den Mixer füllen.

			2 Die Petersilie waschen, klein schneiden und in den Mixer geben.

			3 Das Wasser zufügen. Den Mixer kurz auf kleiner Stufe starten, dann alles auf höchster Stufe cremig pürieren. Konsistenz und Geschmack prüfen. Nach Belieben etwas Wasser oder Zitronensaft dazugeben und erneut kurz mixen.

			4 Smoothie auf 4 Gläser verteilen. Die Melonenscheibe von der Schale lösen. Je 1 Stängel Petersilie über die Gläser legen. Melone und Smoothie frisch servieren und gut gelaunt genießen.

			KÜHL-TIPP

			Im Sommer können Sie an heißen Tagen auch gestoßenes Eis in den Mixer geben, um den Smoothie zu kühlen. Achten Sie darauf, dass sich die Gesamtwassermenge dabei nicht zu sehr erhöht.

		

		
			
				
				[image: IMG]
			

			Kick am Nachmittag

			Wachmacher

		

		Die grüne Vitalstoff-Power liefert Energie für den ganzen Tag und vertreibt Müdigkeit und Gedankenleere im Handumdrehen!

		2 reife Pfirsiche

		125 g Himbeeren

		1 reife Banane

		Saft von ½ Zitrone

		8 Blatt Kopfsalat (50 g)

		1 Handvoll Rucola (60 g)

		½ Handvoll Babyspinat (50 g)

		2 EL Birkensüß (s. Glossar >)

		600 ml Wasser

		Für die Deko:

		1 Pfirsich

		1 Handvoll Himbeeren

		4 Rucolablätter

		4 Cocktaillöffel

		4 Portionen à 300 ml | [image: IMG] 5 Min. Zubereitung

		Pro Portion ca. 105 kcal, 2 g EW, 0 g F, 23 g KH

		1 Die Pfirsiche waschen, entsteinen und klein schneiden. Die Himbeeren waschen und abtropfen lassen. Die Banane schälen und in kleine Stücke zerteilen. Die Zitrone auspressen. Alle Früchte mit dem Zitronensaft in den Mixer füllen.

		2 Kopfsalat, Rucola und Babyspinat waschen und abtropfen lassen. Schlechte Stellen und Blätter entfernen, Alle grünen Zutaten klein schneiden und mit dem Birkensüß in den Mixer geben.

		3 Das Wasser zufügen. Den Mixer kurz auf kleiner Stufe starten, dann alles auf höchster Stufe cremig pürieren. So lange, bis sich auch die kleinen Kerne der Himbeeren vollständig aufgelöst haben. Nach Belieben nachsüßen, etwas Wasser dazugeben und erneut kurz mixen.

		4 Smoothie in 4 Gläser gießen. Den Pfirsich waschen, entsteinen und in kleine Würfel schneiden. Zusammen mit den Himbeeren in Cocktaillöffel geben und mit 1 Rucolablatt über den Glasrand legen. Frisch servieren und gut gelaunt genießen.

		GUT ZU WISSEN

		Tiefgefrorene Beeren enthalten bis zu 90 Prozent der Vitalstoffe im Frischezustand. Sie sind jederzeit verfügbar und bewirken im Sommer eine angenehme Kühlung.

		
			
				
				[image: IMG]
			

			Black Beauty

			einfach | Powerdrink

		

		2 reife Bananen

		300 g Wild-Heidelbeeren

		1½ Handvoll Brennnesselblätter (150 g)

		½ Handvoll Kleeblätter (40 g)

		400 ml Wasser

		Für die Deko:

		1 Handvoll Heidelbeeren

		einige zarte Stängel Klee (nach Belieben)

		3 Portionen à 250 ml | [image: IMG] 5 Min. Zubereitung

		Pro Portion ca. 260 kcal, 5 g EW, 1 g F, 57 g KH

		1 Die Bananen schälen und klein schneiden. Die Heidelbeeren waschen, abtropfen lassen und mit den Bananenstücken in den Mixer geben.

		2 Die Brennnesseln und den Klee waschen, klein schneiden und in den Mixer geben.

		3 Das Wasser zufügen. Kurz auf kleiner Stufe starten, dann alles auf höchster Stufe cremig pürieren.

		4 Smoothie in 3 Gläser füllen und jeden Smoothie mit einigen Heidelbeeren garnieren. Nach Belieben je 1 zarten Stängel Klee darauf legen.

		
			
				[image: IMG]
			

			Juicy Berlin

			erfrischend | einfach

		

		4 süße Birnen

		80 g Preiselbeeren

		1 Handvoll Rucola (80 g)

		300 ml Wasser

		Für die Deko:

		1 Birne

		1 Handvoll Preiselbeeren

		2 Portionen à 350 ml | [image: IMG] 5 Min. Zubereitung

		Pro Portion ca. 35 kcal, 1 g EW, 0 g F, 7 g KH

		1 Die Birnen waschen und vierteln. Kerngehäuse belassen, Stiel und Blütenansatz entfernen. Die Preiselbeeren waschen, abtropfen lassen und mit den Birnen in den Mixer füllen.

		2 Den Rucola waschen, klein schneiden und ebenfalls in den Mixer geben.

		3 Das Wasser zufügen. Alles cremig mixen und darauf achten, dass die Preiselbeeren fein püriert sind. Nach Belieben etwas Wasser zufügen und erneut kurz mixen.

		4 Die Birne in Scheiben schneiden und jeden Smoothie mit 1 Birnenscheibe und einigen Preiselbeeren garnieren. Frisch genießen.

		

		Green Smoothie Classic

		erfrischend fruchtig | für Einsteiger

		5 saftige Birnen

		2 reife Bananen

		1 Limette

		1 Handvoll Spinat (100 g)

		4 Blättchen Minze

		400 ml Wasser

		Limettensaft (nach Belieben)

		Für die Deko:

		1 Banane

		12 zarte Blättchen Minze

		3 Limettenspalten

		3 Holzspieße

		3 Portionen à 300 ml | [image: IMG] 10 Min. Zubereitung

		Pro Portion ca. 160 kcal, 3 g EW, 1 g F, 35 g KH

		1 Die Birnen waschen und vierteln, das Kerngehäuse entfernen. Die Bananen schälen und klein schneiden. Die Limette halbieren, eine Hälfte schälen und klein schneiden und mit den Früchten in den Mixer füllen.

		2 Spinat und Minze waschen, abtropfen lassen. Die Minze mit dem Spinat klein schneiden und in den Mixer geben.

		3 Das Wasser zufügen. Kurz auf kleiner Stufe starten, dann alles auf höchster Stufe cremig pürieren.

		4 Konsistenz und Geschmack prüfen. Nach Belieben etwas Wasser oder Limettensaft zufügen und erneut kurz mixen.

		5 Für die Deko die Banane schälen und in Scheiben schneiden. Abwechselnd 1 Bananenscheibe, 1 Blättchen Minze und zum Schluss 1 Limettenspalte auf die Holzspieße stecken. Smoothie in Gläser gießen und die Holzspieße darüberlegen. Frisch servieren und gut gelaunt genießen.

		
			
			[image: IMG]
			links: Green Smoothie Classic | rechts: Sanfter Engel

		

		

		Sanfter Engel

		entspannender Genuss

		1 EL Chiasamen (s. Glossar >)

		50 ml Wasser

		1 Orange

		½ Honigmelone

		2 weiche Birnen

		¼ Zitrone

		1 Stange Staudensellerie mit Blättern

		Blätter von 1 Bund Radieschen (30 g)

		1 große Handvoll Spinat (100 g)

		300 ml Wasser

		Für die Deko:

		1 Scheibe Honigmelone

		12 Spinatblättchen

		3 Orangenspalten

		3 Holzspieße

		3 Portionen à 300 ml

		[image: IMG] 10 Min. Zubereitung | 12 Std. Einweichen

		Pro Portion ca. 255 kcal, 5 g EW, 1 g F, 55 g KH

		1 Die Chiasamen über Nacht in 50 ml Wasser einweichen.

		2 Die Orange schälen und in Stücke zerlegen. Die Honigmelone schälen und in Stücke teilen. Die Birnen vierteln. Das Zitronenviertel schälen. Alle Früchte zusammen mit den Chiasamen samt Einweichwasser in den Mixer füllen.

		3 Den Staudensellerie waschen und klein schneiden. Die Radieschenblätter und den Spinat verlesen, klein schneiden und mit dem Staudensellerie in den Mixer geben. Das Wasser zufügen. Den Mixer kurz auf kleiner Stufe starten, dann alles auf höchster Stufe cremig pürieren.

		4 Für die Deko die Melonenscheibe in Dreiecke schneiden. Abwechselnd 1 Stück Melone, 1 Blättchen Spinat und zum Schluss 1 Orangenspalte auf die Holzspieße stecken.

		

		Happy Berry

		für Gäste | supergesund

		je 125 g Heidelbeeren, Himbeeren und Erdbeeren

		1 reife Banane

		½ Zitrone

		8 Datteln

		1 kleine Stange Staudensellerie mit Blättern

		12 Blatt Kopfsalat (100 g)

		½ Handvoll Babyspinat (50 g)

		700 ml Wasser

		Zitronensaft (nach Belieben)

		Für die Deko:

		4 Erdbeeren mit grünem Stielansatz

		4 Portionen à 350 ml | [image: IMG] 10 Min. Zubereitung

		Pro Portion ca. 160 kcal, 2 g EW, 1 g F, 36 g KH

		1 Die Heidelbeeren, Himbeeren und Erdbeeren waschen und abtropfen lassen. Die Banane schälen und klein schneiden. Die Zitronenhälfte schälen und die Datteln entsteinen. Alle Früchte in den Mixer füllen.

		2 Den Staudensellerie waschen und in kleine Stücke schneiden. Kopfsalat und Babyspinat waschen und abtropfen lassen. Schlechte Stellen und Blätter entfernen. Salat und Spinat klein schneiden und zusammen mit dem Sellerie in den Mixer geben.

		3 Das Wasser zufügen. Den Mixer kurz auf kleiner Stufe starten, dann alles auf höchster Stufe so lange pürieren, bis sich auch die kleinen Kerne der Beeren vollständig aufgelöst haben.

		4 Konsistenz und Geschmack prüfen. Nach Belieben etwas Wasser oder Zitronensaft dazugeben und erneut kurz mixen.

		5 Smoothie in Gläser füllen. Die Erdbeeren von der Spitze her einschneiden und an den Glasrand stecken. Frisch servieren und gut gelaunt genießen.

		
			
			[image: IMG]
			oben: Happy Berry | unten: Sweet Sun

		

		

		Sweet Sun

		fruchtig-süß

		1 TL Leinsamen

		100 ml Wasser

		7 Aprikosen

		1 reife Banane

		¼ Zitrone

		½ Handvoll Rucola (30 g)

		1 große Handvoll Spinat (100 g)

		2 TL Birkensüß (s. Glossar >)

		400 ml Wasser

		Zitronensaft (nach Belieben)

		Für die Deko:

		3 Aprikosenhälften

		3 Blätter Spinat

		3 Portionen à 300 ml

		[image: IMG] 5 Min. Zubereitung | 12 Std. Einweichen

		Pro Portion ca. 195 kcal, 2 g EW, 1 g F, 45 g KH

		1 Die Leinsamen über Nacht in 100 ml Wasser einweichen.

		2 Die Aprikosen waschen und entkernen. Die Banane schälen und klein schneiden. Das Zitronenviertel schälen. Alles zusammen mit den Leinsamen und dem Einweichwasser in den Mixer füllen.

		3 Den Rucola und den Spinat waschen und klein schneiden. Schlechte Stellen und Blätter entfernen. Zusammen mit dem Birkensüß in den Mixer geben.

		4 Das Wasser zufügen. Den Mixer kurz auf kleiner Stufe starten, dann alles auf höchster Stufe so lange pürieren, bis sich auch der Leinsamen vollständig aufgelöst hat.

		5 Konsistenz und Geschmack prüfen. Nach Belieben etwas Wasser, Zitronensaft oder Birkensüß dazugeben und erneut kurz mixen.

		6 Smoothie in Gläser gießen. 1 Aprikosenhälfte und je ein Blättchen Spinat über den Glasrand legen. Frisch servieren und gut gelaunt genießen.

		

		
			[image: IMG]
		

		Grüne Verführung

		exotischer Jungbrunnen

		Aloe vera, die mythenumwobene Pflanze für ewige Jugend, sollte immer wieder in unseren Smoothie wandern. Der bittere Geschmack ihrer wertvollen Schale wird durch Weintrauben und Spinat wunderbar ausgeglichen.

		4 reife Kiwi

		200 g kernlose weiße Weintrauben

		1 große Handvoll Babyspinat (100 g)

		2 Mangoldblätter (50 g)

		1 Stück Aloe vera (ca. 10 cm lang und an der Basis 2 cm breit; s. Glossar >)

		1 EL Birkensüß (s. Glossar >)

		350 ml Wasser

		Für die Deko:

		5 zarte Spinatblättchen

		5 kleine Traubenzweige

		5 Portionen à 200 ml | [image: IMG] 10 Min. Zubereitung

		Pro Portion ca. 60 kcal, 2 g EW, 1 g F, 12 g KH

		
			[image: IMG]
		

		1 Kiwi schälen und halbieren (Bild 1). Weintrauben waschen, abtropfen lassen und Stiele entfernen. Beide Zutaten in den Mixer füllen.

		
			[image: IMG]
		

		2 Babyspinat und Mangold waschen. Schlechte Stellen und Blätter entfernen. Das Mangoldgrün vom Stiel zupfen. Den weißen Stiel nicht verwenden. Spinat- und Mangoldblätter klein schneiden. Die Aloe vera waschen und ebenfalls zerkleinern. Alles zusammen mit dem Birkensüß in den Mixer geben (Bild 2).

		
			[image: IMG]
		

		3 Das Wasser zufügen (Bild 3). Den Mixer kurz auf kleiner Stufe starten, dann alles auf höchster Stufe cremig pürieren.

		
			[image: IMG]
		

		4 Konsistenz und Geschmack prüfen. Nach Belieben etwas Wasser oder Birkensüß dazugeben und erneut kurz mixen (Bild 4).

		5 Den Smoothie auf Gläser verteilen. Für die Deko in jedes Glas ein Blättchen Spinat legen und an jeden Glasrand einen kleinen Traubenzweig hängen (Bild 5). Frisch servieren und gut gelaunt genießen.

		TIPP

		Aloe vera erhalten Sie im Bioladen in kleinen Töpfen für die Fensterbank. So können Sie immer wieder einzelne Blätter ernten.

		GUT ZU WISSEN – NATÜRLICHER KARIESSCHUTZ

		Wenn Sie Birkensüß verwenden, darf es ruhig etwas süßer sein, denn dieses Süßmittel schützt die Zähne wirksam vor Karies.

		TIPP – CRUSHED ICE

		Kühlen Sie Ihren Smoothie an heißen Tagen mit Crushed Ice. Es lässt sich mit Hilfe einer Eismühle leicht selbst herstellen, oder indem Sie Eiswürfel in ein Tuch wickeln und dieses so lange mit dem Hammer bearbeiten, bis die Eisstückchen die gewünschte Größe haben. Am leisesten geht es zu, wenn Sie Crushed Ice einfach kaufen.

		

		Pepe

		erfrischend | macht Lust auf mehr

		5 getrocknete Pflaumen

		100 ml Wasser

		4 reife Pfirsiche

		100 g rote Johannisbeeren mit Stiel

		5 Blatt Kopfsalat (35 g)

		Grün von einer Möhre (30 g)

		200 ml Wasser

		Für die Deko:

		2 Johannisbeerrispen

		2 Portionen à 350 ml

		[image: IMG] 5 Min. Zubereitung | 2 Std. Einweichen

		Pro Portion ca. 175 kcal, 3 g EW, 1 g F, 36 g KH

		1 Die Dörrpflaumen 2 Stunden lang in 100 ml Wasser einweichen.

		2 Die Pfirsiche waschen, entkernen und vierteln. Die Johannisbeeren an den Stielen belassen, waschen und abtropfen lassen. Früchte zusammen mit den Pflaumen und dem Einweichwasser in den Mixer geben.

		3 Den Kopfsalat und das Möhrengrün waschen und abtropfen lassen. Schlechte Stellen und Blätter entfernen. Die Salatblätter und das Grün klein schneiden und in den Mixer geben.

		4 Das Wasser zufügen. Auf kleiner Stufe starten, dann alles auf höchster Stufe cremig pürieren. Achten Sie darauf, dass sich die Kerne und grünen Stiele der Johannisbeeren vollständig auflösen.

		5 Konsistenz prüfen. Nach Belieben etwas Wasser dazugeben und erneut kurz mixen.

		6 Smoothie in Gläser füllen und je eine Johannisbeerrispe an den Glasrand hängen. Frisch servieren und gut gelaunt genießen.

		
			
			[image: IMG]
			oben: Pepe | Heißer Sommerflirt

		

		

		Heißer Sommerflirt

		elegant | anregend

		1 EL Leinsamen

		100 ml Wasser

		3 große Pfirsiche

		250 g rote Stachelbeeren

		8 Blatt Romanasalat (80 g)

		4 Blatt Minze (8 g)

		200 ml Wasser

		Für die Deko:

		1 Pfirsich

		3 Holzspieße

		3 Portionen à 200 ml

		[image: IMG] 5 Min. Zubereitung | 12 Std. Einweichen

		Pro Portion ca. 90 kcal, 2 g EW, 1 g F, 17 g KH

		1 Die Leinsamen über Nacht in 100 ml Wasser einweichen.

		2 Die Pfirsiche waschen, entsteinen und vierteln. Die Stachelbeeren waschen und abtropfen lassen. Früchte zusammen mit den Leinsamen und dem Einweichwasser in den Mixer füllen.

		3 Den Salat waschen und klein schneiden, schlechte Stellen und Blätter entfernen. Zusammen mit der Minze in den Mixer geben.

		4 Das Wasser zufügen. Den Mixer kurz auf kleiner Stufe starten, dann alles auf höchster Stufe cremig pürieren, bis sich auch die kleinen Kerne der Stachelbeeren vollständig aufgelöst haben. Konsistenz und Geschmack prüfen. Nach Belieben etwas Wasser dazugeben und erneut kurz mixen.

		5 Den Pfirsich waschen, entsteinen, in mundgerechte Stücke schneiden und auf Holzspieße stecken. Smoothie in die bereitgestellten Gläser füllen, Spieße dazuservieren. Gut gelaunt genießen.

	
		
			
			[image: IMG]
		

		
			Herbst-Smoothies

			Wenn die Tage kürzer werden und die Sonne sich rarer macht, ist unser Körper auf eine reichliche Portion tägliche Vitalstoffpower angewiesen. Auch jetzt liefert uns die heimische Natur noch viele leckere Zutaten, die teilweise das ganze Jahr über gereift sind. Feiern Sie Erntedank mit grünen Smoothies!

		

		

		
			Goldener Oktober

			1 reife Banane

			1 mittelgroße Birne

			½ Grapefruit

			1 Handvoll Mangold (70 g)

			1 Handvoll Wirsing (70 g)

			½ Bund Minze (10 g)

			300 ml Wasser

			Für die Deko:

			3 Wirsingblätter

			3 zarte Mangoldblätter

			3 Portionen à 300 ml | [image: IMG] 10 Min. Zubereitung

			Pro Portion ca. 65 kcal, 2 g EW, 0 g F, 13 g KH

			1 Die Banane schälen und in dicke Scheiben schneiden. Die Birne waschen und vierteln. Kerngehäuse belassen, Stiel und Blütenansatz entfernen. Die Grapefruit schälen und in Würfel schneiden. Alles in den Mixer füllen.

			2 Die Mangoldblätter von den weißen Stielen zupfen oder schneiden, das Grün zerkleinern, Stiele nicht verwenden. Die Wirsingblätter in Stücke schneiden. Die Minze grob hacken. Alles zusammen in den Mixer geben.

			3 Das Wasser zufügen. Den Mixer auf kleinster Stufe starten, dann alles auf höchster Stufe cremig pürieren.

			4 Konsistenz und Geschmack prüfen. Nach Belieben etwas Wasser zugeben und erneut kurz mixen.

			5 Smoothie auf 3 Gläser verteilen. Jedes Glas auf 1 schönes Wirsingblatt setzen und mit 1 zarten Mangoldblatt dekorieren. Frisch servieren.

			AUSTAUSCH-TIPP

			Wenn Sie den Geschmack lieber etwas milder mögen, können Sie den Wirsing durch Spitzkohl ersetzen.

		

		

		Königliche Liaison

		beerenstark, apfelfrisch, papayagut

		200 g Papaya (s. Glossar >)

		1 kleiner Apfel

		150 g TK-Himbeeren

		1 Handvoll Spinat (100 g)

		1 Handvoll Mangold (90 g)

		1 Prise gemahlene Vanille

		300 ml Wasser

		Für die Deko:

		1 kleine Papaya

		3 Vanilleschoten (nach Belieben)

		3 Portionen à 300 ml | [image: IMG] 10 Min. Zubereitung

		Pro Portion ca. 120 kcal, 2 g EW, 0 g F, 21 g KH

		1 Die Papaya schälen und entkernen. Den Apfel waschen und vierteln. Kerngehäuse belassen, Stiel und Blütenansatz entfernen. Die Himbeeren grob zerkleinern und alles zusammen in den Mixer füllen.

		2 Den Spinat waschen und abtropfen lassen. Danach die Blätter grob zerpflücken. Die Mangoldblätter von den weißen Stielen zupfen oder schneiden, das Grün zerkleinern. Alles zusammen mit der Vanille in den Mixer geben.

		3 Das Wasser hinzufügen. Den Mixer kurz auf kleiner Stufe starten, dann alles auf höchster Stufe cremig pürieren.

		4 Konsistenz und Geschmack prüfen. Nach Belieben etwas Wasser oder Vanille dazugeben und erneut kurz mixen.

		5 Smoothie in 3 Gläser füllen. Die Papaya der Länge nach halbieren und mit Kernen in dicke Scheiben schneiden. Je eine Scheibe auf jeden Glasrand setzen. Nach Belieben eine Vanilleschote hinzufügen. Die Smoothies frisch servieren und gut gelaunt genießen.

		
			
			[image: IMG]
			oben: Königliche Liaison | unten: Geheimer Löwe

		

		

		Geheimer Löwe

		leicht bitter | erfrischend

		5 reife Bergpfirsiche

		2 reife Birnen

		¼ Zitrone

		8 Blatt Romanasalat (80 g)

		½ Handvoll Rucola (20 g)

		1 Handvoll Löwenzahnblätter (35 g)

		400 ml Wasser

		Für die Deko:

		1 Bergpfirsich

		3 Holzspieße

		3 Portionen à 300 ml | [image: IMG] 5 Min. Zubereitung

		Pro Portion ca. 115 kcal, 2 g EW, 1 g F, 24 g KH

		1 Die Pfirsiche entsteinen und vierteln. Die Birnen waschen und vierteln. Kerngehäuse belassen, Stiel und Blütenansatz entfernen. Das Zitronenviertel schälen. Früchte in den Mixer füllen.

		2 Romana, Rucola und Löwenzahn waschen. Schlechte Stellen und Blätter entfernen. Alles klein schneiden und in den Mixer geben.

		3 Das Wasser zufügen. Den Mixer kurz auf kleiner Stufe starten, dann alles auf höchster Stufe cremig pürieren.

		4 Den Pfirsich, waschen, entsteinen, in mundgerechte Stücke schneiden und auf Holzspieße stecken. Smoothie in die bereitgestellten Gläser füllen und in jedes Glas je einen Spieß und einige zarte Blättchen Löwenzahn stellen. Gut gelaunt genießen.

		TIPP – SMOOTHIES WÄRMEN

		Sollte bei der Verwendung von tiefgekühlten Zutaten der grüne Smoothie zu kühl sein, fügen Sie etwas warmes Wasser hinzu. In der kühlen Jahreszeit lieben viele den grünen Smoothie generell leicht angewärmt.

		

		Trio fantastico

		klassisch kombiniert

		1 mittelgroßer Apfel

		1 kleine Birne

		150 g weiße Weintrauben

		2 Handvoll Romanasalat (150 g)

		1 Handvoll Spinat (100 g)

		½ TL Zimt

		250 ml Wasser

		Für die Deko:

		4 kleine Traubenzweige

		4 Portionen à 200 ml | [image: IMG] 15 Min. Zubereitung

		Pro Portion ca. 60 kcal, 2 g EW, 0 g F, 12 g KH

		1 Den Apfel und die Birne waschen und vierteln. Kerngehäuse jeweils belassen, Stiel und Blütenansatz entfernen. Die Weintrauben waschen, vom Zweig pflücken und sauber entstielen. Alles in den Mixer füllen.

		2 Den Romanasalat und den Spinat waschen und abtropfen lassen. Schlechte Stellen und Blätter entfernen. Die Blätter grob zerpflücken. Alles zusammen mit dem Zimt in den Mixer geben.

		3 Das Wasser hinzufügen. Den Mixer kurz auf kleiner Stufe starten, dann alles auf höchster Stufe cremig pürieren. Konsistenz und Geschmack prüfen. Nach Belieben etwas Wasser oder Zimt zugeben und erneut kurz mixen.

		4 Smoothie in 4 Gläser füllen. Über jedes Glas einen Traubenzweig hängen. Frisch und gut gelaunt servieren und genießen.

		WÜRZ-TIPP

		Durch die Zugabe von Gewürzen können Sie den grünen Smoothie noch besser der Jahreszeit anpassen. Zimt wirkt zum Beispiel wärmend.

		
			
			[image: IMG]
			links: Trio fantastico | rechts: Regenbogen

		

		

		Regenbogen

		farbenfroh | wärmt von innen

		20 g getrocknete Sauerkirschen

		100 ml Wasser

		1 Banane

		1 Orange

		2 Handvoll Feldsalat (140 g)

		1 Handvoll Chicorée (80 g)

		1 Stück Ingwer (ca. 2 cm lang)

		200 ml Wasser

		Für die Deko:

		8 Chicoréeblätter

		4 zarte Feldsalatpflänzchen

		4 Portionen à 200 ml

		[image: IMG] 5 Min. Zubereitung | 2 Std. Einweichen

		Pro Portion ca. 45 kcal, 2 g EW, 0 g F, 8 g KH

		1 Die Sauerkirschen 2 Stunden lang in 100 ml Wasser einweichen.

		2 Die Banane und die Orange schälen, in Stücke schneiden und in den Mixer füllen.

		3 Den Feldsalat gründlich waschen und abtropfen lassen. Schlechte Stellen und Blätter entfernen. Den Chicorée etwas zerkleinern und mit dem Ingwer und dem Feldsalat in den Mixer geben.

		4 Das Wasser hinzufügen. Kurz auf kleiner Stufe starten, dann alles auf höchster Stufe cremig pürieren. Konsistenz prüfen. Nach Belieben etwas Wasser dazugeben und erneut kurz mixen.

		5 Smoothie auf die Gläser verteilen. Zwei Chicoréeblätter jeweils in der Mitte einschneiden und mit einem Feldsalatpflänzchen an jeden Glasrand stecken. Frisch servieren und gut gelaunt genießen.

		

		Around The World

		Orient meets Occident

		2 Feigen

		1 mittelgroße Banane

		150 g Pflaumen

		2 Handvoll Pflücksalat (140 g)

		2 Bund Minze (10 g)

		50 g Aloe vera

		300 ml Wasser

		Für die Deko:

		1 Feige

		4 Zweige Minze

		4 Portionen à 200 ml | [image: IMG] 5 Min. Zubereitung

		Pro Portion ca. 60 kcal, 2 g EW, 2 g F, 11 g KH

		1 Die Feigen waschen, von dem harten Stielansatz befreien und in Viertel schneiden. Die Banane schälen und in Stücke schneiden. Die Pflaumen waschen, halbieren und entsteinen. Alle Früchte in den Mixer füllen.

		2 Den Pflücksalat waschen und mit der Hand etwas klein rupfen. Die Minze waschen und grob hacken. Die Aloe vera waschen und abtrocknen. Alles in den Mixer geben.

		3 Das Wasser hinzufügen. Erst auf kleiner Stufe starten, dann alles auf höchster Stufe cremig pürieren. Konsistenz prüfen. Nach Belieben etwas Wasser dazugeben und erneut kurz mixen.

		4 Smoothie in Gläser füllen. Die Feige in Scheiben schneiden, diese bis zur Mitte einschneiden und 1 Scheibe an jeden Glasrand stecken, 1 Minzezweig darüberlegen.

		TIPP – ALOE VERA

		Die Aloe vera lässt sich leicht selbst ziehen. Sie ist nicht nur eine wertvolle Zutat im grünen Smoothie, sondern kann auch äußerlich bei Hautproblemen helfen.

		
			
			[image: IMG]
			oben: Around The World | unten: Tropengruß

		

		

		Tropengruß

		bittersüß und balsamisch

		1 mittelgroße Mango

		150 g Ananas

		1 Maracuja

		1 Handvoll Batavia (70 g)

		1 Handvoll Spinat (100 g)

		1 Handvoll Chicorée (70 g)

		¼ TL Vanille

		250 ml Wasser

		Für die Deko:

		1 Scheibe Ananas

		3 Cocktailspieße

		3 Portionen à 300 ml | [image: IMG] 5 Min. Zubereitung

		Pro Portion ca. 80 kcal, 2 g EW, 1 g F, 16 g KH

		1 Die Mango entweder waschen oder schälen, Kern entfernen. Die Ananas schälen und vom harten Strunk befreien. Die Maracuja halbieren und das Fruchtfleisch mit einem Löffel herausheben. Alles in den Mixer füllen.

		2 Den Bataviasalat gründlich waschen und abtropfen lassen. Schlechte Stellen und Blätter entfernen. Die Blätter etwas zerkleinern. Den Spinat sorgfältig waschen. Ungenießbare Teile entfernen und die Blätter klein schneiden. Den Chicorée säubern und der Länge nach vierteln. Alles zusammen mit der Vanille in den Mixer geben.

		3 Das Wasser hinzufügen. Den Mixer kurz auf kleiner Stufe starten, dann alles auf höchster Stufe cremig pürieren. Konsistenz und Geschmack prüfen. Nach Belieben etwas Wasser oder Vanille dazugeben und erneut kurz mixen.

		4 Smoothie in Gläser füllen. Die Ananasscheibe schälen, vom Strunk befreien, in mundgerechte Stücke schneiden und auf die Cocktailspieße stecken. In jedes Glas einen Spieß stellen und die Smoothies frisch servieren und gut gelaunt genießen.

		
			
				
				[image: IMG]
			

			Cranberry Mountain

			komplexer Gaumenkitzler

		

		Ein Quartett aus Beeren und Blättern schafft die Grundlage für einen grünen Smoothie, der nuancenreich den Gaumen kitzelt.

		20 g getrocknete Cranberrys

		100 ml Wasser

		1 Feige

		100 g weiße Weintrauben

		½ Avocado

		1 Handvoll Radicchio (80 g)

		2 Handvoll Lollo rosso (140 g)

		½ Bund Minze

		1 Prise Kardamom

		1 TL Nori-Algen-Flocken (s. Glossar >)

		200 ml Wasser

		Für die Deko:

		Nori-Algen-Flocken

		4 Portionen à 200 ml

		[image: IMG] 5 Min. Zubereitung | 2 Std. Einweichen

		Pro Portion ca. 155 kcal, 2 g EW, 12 g F, 9 g KH

		1 Die Cranberrys 2 Stunden lang in 100 ml Wasser einweichen.

		2 Den harten Stielansatz der Feige abschneiden und die Frucht vierteln. Die Weintrauben waschen, Stiele entfernen. Die Avocado entkernen und schälen. Alles zusammen mit den Cranberrys und dem Einweichwasser in den Mixer füllen.

		3 Den Radicchio waschen und klein schneiden. Den Lollo rosso gründlich waschen und putzen. Beide Zutaten zusammen mit der Minze, dem Kardamom und den Nori-Flocken in den Mixer geben.

		4 Das Wasser hinzufügen. Den Mixer kurz auf kleiner Stufe starten, dann alles auf höchster Stufe cremig pürieren.

		5 Konsistenz und Geschmack prüfen. Nach Belieben etwas Wasser oder Kardamom dazugeben und erneut kurz mixen.

		6 Smoothie in Gläser füllen und mit Nori-Flocken bestreuen. Frisch genießen.

		AUSTAUSCH-TIPP

		Die Cranberry gehört zu den Moosbeeren und ist damit auch mit den Heidel- und Preiselbeeren verwandt, die Sie alternativ verwenden können.

		
			
				
				[image: IMG]
			

			Green Grenadine

			raffiniert | aphrodisierend

		

		100 g Weintrauben

		250 g Ananas

		½ Granatapfel (s. Glossar >)

		½ Avocado

		1 EL Zitronensaft

		2 Handvoll Feldsalat

		2 Stangen Staudensellerie

		300 ml Wasser

		Für die Deko:

		1 Handvoll Granatapfelkerne

		5 Feldsalatpflänzchen

		5 Portionen à 200 ml | [image: IMG] 15 Min. Zubereitung

		Pro Portion ca. 150 kcal, 2 g EW, 10 g F, 13 g KH

		1 Die Weintrauben waschen, Stiele entfernen. Die Ananas schälen, vom harten Strunk befreien und in Stücke schneiden. Den Granatapfel halbieren, in Stücke brechen und die Kerne herauslösen. Die Avocado halbieren und schälen. Alles mit dem Zitronensaft in den Mixer füllen.

		2 Den Feldsalat waschen und putzen. Den Staudensellerie klein schneiden. Beide Zutaten in den Mixer geben. Das Wasser zufügen und alles cremig pürieren. Smoothie in 5 Gläser füllen und mit Granatapfel und Feldsalat garnieren.

		
			
				[image: IMG]
			

			Viva Crema verde

			Sinnenschmeichler

		

		1 Bio-Orange

		1 mittelgroße Banane

		½ Avocado

		1 Stange Staudensellerie

		1 Handvoll Rote-Bete-Blätter

		1 Handvoll Spinat

		250 ml Wasser

		Für die Deko:

		je 4 Orangen- und Avocadoscheiben

		4 Rote-Bete-Blätter

		4 Portionen à 200 ml | [image: IMG] 15 Min. Zubereitung

		Pro Portion ca. 150 kcal, 2 g EW, 12 g F, 8 g KH

		1 Orange heiß abwaschen. ¼ der Schale abreiben, dann die Orange schälen und vierteln. Die Banane schälen und zerkleinern. Die Avocado schälen, entsteinen und zerkleinern. Alles in den Mixer geben.

		2 Den Sellerie und die Rote-Bete-Blätter waschen und zerkleinern. Den Spinat gründlich waschen. Schlechte Stellen und Blätter entfernen. Alles zusammen in den Mixer geben. Das Wasser zufügen und alles fein pürieren.

		3 Smoothies mit je 1 Orangen- und Avocadoscheibe sowie 1 Rote-Bete-Blatt dekorieren.

		
			
				
				
				[image: IMG]
			

			Corilino

			Tut gut, kommt gut!

		

		Die ätherischen Öle des Korianders schenken die Würze, die Omega-3-Fettsäuren des Leinsamens wichtige Nährstoffe, die durch das Pürieren optimal verfügbar werden.

		2 EL Leinsamen

		100 ml Wasser

		1 süßer Apfel

		1 kleine Orange

		½ kleine Grapefruit

		½ kleine Papaya

		2 Handvoll Pflücksalat (70 g)

		2 Handvoll Postelein (70 g)

		½ Bund Koriander (10 g)

		½ Bund Petersilie (10 g)

		200 ml Wasser

		Für die Deko:

		4 zarte Stängel Petersilie

		4 Portionen à 250 ml

		[image: IMG] 15 Min. Zubereitung | 12 Std. Einweichen

		Pro Portion ca. 55 kcal, 2 g EW, 1 g F, 7 g KH

		1 Leinsamen über Nacht in 100 ml Wasser einweichen.

		2 Den Apfel waschen und achteln. Kerngehäuse belassen, Stiel und Blütenansatz entfernen. Die Orange und die Grapefruit schälen und zerkleinern. Die Papaya aufschneiden, entkernen und schälen. Alle Früchte zusammen mit den Leinsamen samt Einweichwasser in den Mixer füllen.

		3 Pflücksalat und Postelein putzen, waschen und abtropfen lassen. Schlechte Stellen entfernen. Die Blätter grob zerpflücken. Die Kräuter waschen, trocken schütteln und grob zerkleinern. Alles zusammen in den Mixer geben.

		4 Das Wasser hinzufügen. Den Mixer kurz auf kleiner Stufe starten, dann alles auf höchster Stufe cremig pürieren.

		5 Geschmack und Konsistenz prüfen. Nach Belieben etwas Wasser dazugeben und erneut kurz mixen.

		6 Smoothie in Gläser füllen. Je 1 Stängel Petersilie in jedes Glas stecken. Frisch servieren und gut gelaunt genießen.

		GESUNDHEITS-TIPP

		Kein Wunder, dass Petersilie und Koriander weltweit ein fester Bestandteil der Ernährung sind. Sie helfen sehr wirksam bei der Verdauung und Entgiftung.

		GUT ZU WISSEN

		Leinsamen gleicht »spitze« Geschmäcker aus und enthält außerdem ein optimales Verhältnis von Omega-3- und Omega-6-Fettsäuren. Bei träger Verdauung darf es davon auch etwas mehr sein!

		TIPP – REIFE EXOTEN

		Auch wenn es ökologisch nicht ganz korrekt ist: Ab und zu lohnt es sich, bei den exotischen Früchten Flugware zu kaufen. Das Reifen am Baum oder an der Staude führt zu viel mehr Nährstoffen und Geschmack als das Nachreifen im Lager.

	
		
			
			[image: IMG]
		

		
			Winter-Smoothies

			In der kalten Jahreszeit verliert die Natur ihr grünes Kleid und wir müssen verstärkt auf Früchte und Blattgemüse aus wärmeren Ländern oder dem Gewächshaus zurückgreifen. Besonders die nährstoffreichen Blätter der Kohl- und Wurzelgemüse sind jetzt eine willkommene Zutat im grünen Smoothie.

		

		

		
				In Paradise

			6 getrocknete Feigen

			100 ml Wasser

			2 süße Äpfel

			¼ Zitrone

			2 Granatäpfel

			2 Grünkohlblätter (40 g)

			1 Handvoll Babyspinat (100 g)

			300 ml Wasser

			Zitronensaft (nach Belieben)

			Für die Deko:

			1 Granatapfel

			3 Portionen à 300 ml

			[image: IMG] 15 Min. Zubereitung | 3 Std. Einweichen

			Pro Portion ca. 125 kcal, 3 g EW, 1 g F, 25 g KH

			1 Die Feigen in 100 ml Wasser 3 Stunden lang einweichen.

			2 Die Äpfel waschen und achteln. Kerngehäuse belassen, Stiel und Blütenansatz entfernen. Das Zitronenviertel schälen. Die Granatäpfel halbieren, in Stücke brechen und die Kerne herauslösen. Den

			Großteil der weißen Fruchtwände und die Schale nicht verwenden. Alles zusammen mit den Feigen und dem Einweichwasser in den Mixer füllen.

			3 Grünkohl und Babyspinat gründlich waschen und abtropfen lassen. Schlechte Stellen und Blätter entfernen. Beide Zutaten klein schneiden und in den Mixer geben.

			4 Das Wasser zufügen. Den Mixer kurz auf kleiner Stufe starten, dann alles auf höchster Stufe so lange mixen, bis sich auch die Fruchtkerne vollständig aufgelöst haben. Konsistenz und Geschmack prüfen. Nach Belieben etwas Wasser oder Zitronensaft zugeben und erneut mixen.

			5 Den Granatapfel mit einem scharfen Messer vierteln. Die Granatapfelviertel zu den Smoothies reichen. Frisch servieren und gut gelaunt genießen.

		

		

		Fidschi

		Gruß aus der Südsee

		4 Kiwi

		2 reife Bananen

		¼ mittelgroße Ananas

		½ Limette

		1 gute Handvoll Portulak (100 g)

		2 EL rohes Kokosmus

		400 ml Wasser

		Limettensaft (nach Belieben)

		Für die Deko:

		1 Ananasscheibe

		3 Kiwischeiben

		3 Portionen à 300 ml | [image: IMG] 15 Min. Zubereitung

		Pro Portion ca. 180 kcal, 3 g EW, 6 g F, 27 g KH

		1 Die Kiwis und die Bananen schälen und klein schneiden. Die Ananas schälen, vom harten Strunk befreien und in Stücke schneiden. Die Limette schälen. Alle Zutaten in den Mixer geben.

		2 Den Portulak waschen und abtropfen lassen. Schlechte Stellen und Blätter entfernen. Klein schneiden und in den Mixer geben.

		3 Kokosmus und Wasser zufügen. Den Mixer kurz auf kleiner Stufe starten, dann alles auf höchster Stufe cremig pürieren.

		4 Konsistenz und Geschmack prüfen. Nach Belieben etwas Wasser oder Limettensaft hinzufügen und erneut kurz mixen.

		5 Für die Deko die Ananasscheibe vierteln und vom harten Strunk befreien. Den Smoothie in Gläser füllen und an jedes Glas je 1 Kiwischeibe und 1 Ananasviertel stecken. Frisch servieren und gut gelaunt genießen.

		
			
			[image: IMG]
			oben: Fidschi | unten: Hot Shot

		

		

		Hot Shot

		Immunpower | Stimmungsaufheller

		½ mittelgroße Ananas

		½ Zitrone

		3 Blatt Romanasalat (40 g)

		1 Tasse Brokkoli-Sprossen (40 g)

		1 Prise Cayennepfeffer

		350 ml Wasser

		Für die Deko:

		3 Ananasspalten mit Schale

		1 EL Brokkoli-Sprossen

		3 Portionen à 300 ml | [image: IMG] 10 Min. Zubereitung

		Pro Portion ca. 65 kcal, 1 g EW, 0 g F, 14 g KH

		1 Die Ananas halbieren, schälen und in kleine Stücke schneiden. Die Zitronenhälfte auspressen und mit der Ananas in den Mixer geben.

		2 Den Romanasalat waschen und abtropfen lassen. Schlechte Stellen und Blätter entfernen. Die Brokkoli-Sprossen waschen und abtropfen lassen. Zusammen mit dem Cayennepfeffer in den Mixer geben.

		3 Das Wasser hinzufügen. Den Mixer kurz auf kleiner Stufe starten, dann alles auf höchster Stufe cremig pürieren.

		4 Konsistenz und Geschmack prüfen. Nach Belieben etwas Wasser und Cayennepfeffer hinzufügen und erneut kurz mixen.

		5 Für die Deko auf jede Ananasspalte einige Brokkoli-Sprossen geben. Smoothie in Gläser füllen und jedes Glas mit einer Sprossen-Ananas garnieren. Frisch servieren und genießen.

		

		NoFlu

		Vitamin-C-Doping

		150 g getrocknete Ananasstücke

		100 ml Wasser

		2 große Orangen

		¼ Zitrone

		¼ Avocado

		1 Stange Staudensellerie mit Blättern

		1 Blatt Wirsing (35 g)

		1 Handvoll Bataviasalat (70 g)

		1 Stück Vanilleschote (ca. 1 cm)

		300 ml Wasser

		100 ml Einweichwasser

		Für die Deko:

		4 dünne Stangen Staudensellerie

		4 Vanilleschoten (nach Belieben)

		4 Portionen à 200 ml

		[image: IMG] 15 Min. Zubereitung | 3 Std. Einweichen

		Pro Portion ca. 170 kcal, 1 g EW, 0 g F, 38 g KH

		1 Die Ananasstücke 3 Stunden lang in 100 ml Wasser einweichen.

		2 Die Orangen schälen und zerkleinern. Zitronenviertel schälen. Die Avocado schälen, entsteinen und das Fruchtfleisch zerkleinern. Alles zusammen mit der Ananas und dem Einweichwasser in den Mixer füllen.

		3 Den Staudensellerie waschen und klein schneiden. Wirsing und Batavia waschen, abtropfen lassen und grob zerkleinern. Die Vanilleschote mit dem Pflanzengrün in den Mixer geben. Das Wasser hinzufügen und alles auf höchster Stufe cremig pürieren.

		4 Selleriestangen auf etwa 20 cm Länge zurechtschneiden. Smoothie in Gläser füllen und je 1 Stange Sellerie sowie 1 Vanilleschote in jedes Glas stellen.

		
			
			[image: IMG]
			oben: NoFlu | unten: Santa Claus

		

		

		Santa Claus

		exotisch | weihnachtlich

		4 Mandarinen

		1 Maracuja

		2 EL Mandelmus

		1 EL Agavendicksaft (s. Glossar >)

		8 Blätter Eichblattsalat (70 g)

		½ Handvoll Rucola (30 g)

		1 Prise Zimt

		2 Gewürznelken

		500 ml Wasser

		Für die Deko:

		4 Mandarinenfilets

		4 Holzspieße

		4 Portionen à 300 ml | [image: IMG] 5 Min. Zubereitung

		Pro Portion ca. 90 kcal, 3 g EW, 2 g F, 11 g KH

		1 Die Mandarinen schälen und zerteilen. Maracuja mit einem scharfen Messer am Äquator halbieren und Fruchtfleisch mit dem Löffel aus der Schale herausnehmen.

		2 Beide Zutaten zusammen mit dem Mandelmus und dem Agavendicksaft in den Mixer geben.

		3 Den Eichblattsalat und den Rucola waschen, abtropfen lassen, klein schneiden und zusammen mit dem Zimt und den Gewürznelken in den Mixer geben.

		4 Das Wasser hinzufügen. Den Mixer kurz auf kleiner Stufe starten, dann alles auf höchster Stufe cremig pürieren.

		5 Für die Deko die Mandarinenspalten mit einem scharfen Messer filetieren und auf Holzspieße stecken. Den Smoothie in Gläser füllen und die Holzspieße hineinstellen. Frisch servieren und gut gelaunt genießen.

		
			
				
				[image: IMG]
			

			Schwarzes Gold

			beerig | süß

		

		Heidelbeeren, Wirsing und Gojibeeren sind eine wunderbare Grundlage für einen gesunden Winterspaß und darüber hinaus eine echte Gaumenfreude.

		10 Gojibeeren (s. Glossar >)

		100 ml Wasser 2 reife Bananen

		2 Orangen

		125 g TK-Heidelbeeren

		6 Datteln

		2 Blatt Wirsing

		5 Nuggets TK-Spinat

		300 ml Wasser

		Für die Deko:

		3 Wirsingblätter

		1 Handvoll Gojibeeren

		3 Portionen à 300 ml

		[image: IMG] 15 Min. Zubereitung | 2 Std. Einweichen

		Pro Portion ca. 100 kcal, 3 g EW, 1 g F, 19 g KH

		1 Die Gojibeeren 2 Stunden lang in 100 ml Wasser einweichen.

		2 Die Bananen schälen und klein schneiden. Orangen auspressen und zusammen mit den tiefgefrorenen Heidelbeeren und den Bananenstücken in den Mixer füllen. Die Datteln entsteinen und zusammen mit den Gojibeeren und dem Einweichwasser in den Mixer geben.

		3 Den Wirsing waschen und klein schneiden. Zusammen mit dem Spinat in den Mixer geben. Die tiefgefrorenen Nuggets vorher zerstoßen, falls Ihr Haushaltsmixer sie nicht schaffen sollte.

		4 Das Wasser hinzufügen. Den Mixer kurz auf kleiner Stufe starten, dann alles auf höchster Stufe cremig pürieren.

		5 Konsistenz prüfen. Nach Belieben etwas Wasser hinzugeben und erneut kurz mixen.

		6 Den Smoothie in Gläser füllen und mit Gojibeeren garnieren. Beides frisch servieren und genießen.

		
			
				
				[image: IMG]
			

			Chico con Nüssli

			bitter-süße Kombi

		

		8 Litschis

		1 Banane

		2 Mandarinen

		Chicorée (100 g)

		1 Handvoll Feldsalat (80 g)

		1 Prise Chilipulver

		250 ml Wasser

		Für die Deko:

		4 Mandarinenspalten

		4 Feldsalatpflänzchen

		4 Portionen à 200 ml | [image: IMG] 10 Min. Zubereitung

		Pro Portion ca. 40 kcal, 1 g EW, 0 g F, 9 g KH

		1 Die Litschis schälen, halbieren und entkernen. Die Banane schälen und in mehrere Stücke schneiden. Die Mandarinen schälen und halbieren. Alle Früchte in den Mixer füllen.

		2 Den Chicorée waschen und zerkleinern. Den Feldsalat waschen und putzen. Restlichen Salat zusammen mit dem Chilipulver in den Mixer geben.

		3 Das Wasser zufügen. Den Mixer auf kleinster Stufe starten, dann alles auf höchster Stufe cremig pürieren. Smoothie in Gläser füllen und mit je 1 Mandarinenspalte und 1 Feldsalatpflänzchen garnieren. Frisch genießen.

		
			
				[image: IMG]
			

			Green Dragon

			Vitaminbombe

		

		1 Drachenfrucht

		2 Clementinen

		½ Zitrone

		8 Blatt Frisée (80 g)

		50 g Mungbohnensprossen

		250 ml Wasser

		Für die Deko:

		3 dünne Scheiben Drachenfrucht

		3 Portionen à 250 ml | [image: IMG] 10 Min. Zubereitung

		Pro Portion ca.45 kcal, 1 g EW, 0 g F, 9 g KH

		1 Die Drachenfrucht schälen und würfeln. Die Clementinen schälen und vierteln. Die Zitrone schälen und alles in den Mixer füllen.

		2 Den Friséesalat putzen und waschen, abtropfen lassen und klein schneiden. Die Mungbohnensprossen waschen und abtropfen lassen. Lose Schalen entfernen. Beide Zutaten in den Mixer geben.

		3 Das Wasser zufügen. Auf kleinster Stufe starten, dann alles auf höchster Stufe cremig pürieren.

		4 Smoothie in Gläser gießen und an jedes Glas eine Scheibe Drachenfrucht stecken.

		

		Oh My Darling

		zitronige Immunpower

		4 mittelgroße getrocknete Datteln

		1 Mango

		1 Clementine

		8 Blatt Radicchio (80 g)

		8 Blatt Frisée (80 g)

		½ Bund Petersilie (10 g)

		½ Zitrone

		200 ml Wasser

		Für die Deko:

		4 Radicchioblätter

		4 Zitronenscheiben

		4 Portionen à 200 ml

		[image: IMG] 5 Min. Zubereitung | 3 Std. Einweichen

		Pro Portion ca. 65 kcal, 1 g EW, 0 g F, 14 g KH

		1 Die Datteln 3 Stunden lang in 100 ml Wasser einweichen.

		2 Die Mango schälen, entkernen und in Stücke schneiden. Die Clementine schälen, vierteln und zusammen mit den Datteln, dem Einweichwasser und der Mango in den Mixer füllen.

		3 Den Radicchio und den Friséesalat waschen, abtropfen lassen, von schlechten Stellen befreien und zerkleinern. Die Petersilie waschen, grob hacken und mit dem Radicchio und Frisée in den Mixer geben.

		4 Die Zitrone unter heißem Wasser gut waschen und mit einem Küchentuch kräftig abrubbeln. Die Schale abreiben, danach auspressen. Schale und 1 EL Saft in den Mixer geben. Das Wasser hinzufügen. Auf kleinster Stufe starten, dann alles auf höchster Stufe cremig pürieren.

		5 Radicchioblätter klein schneiden und den Smoothie damit garnieren. Die Zitronenscheiben einschneiden und an jeden Glasrand stecken.

		
			
			[image: IMG]
			links: Oh My Darling | rechts: Grüner Marillensmoothie

		

		

		Grüner Marillensmoothie

		vitalisierender Powerdrink

		6 getrocknete Aprikosen

		150 ml Wassser

		1 Birne

		1 Banane

		1 ½ Handvoll Spinat (150 g)

		1 Handvoll Chinakohl (100 g)

		½ Bund Koriander

		½ Bio-Zitrone

		150 ml Wasser

		Für die Deko:

		3 Stängel Koriander 3 zarte Blättchen Chinakohl

		3 Portionen à 300 ml | [image: IMG] 5 Min. Zubereitung

		Pro Portion ca. 110 kcal, 3 g EW, 1 g F, 21 g KH

		1 Die Aprikosen 3 Stunden lang in 150 ml Wasser einweichen.

		2 Die Birne waschen und vierteln. Kerngehäuse belassen, Stiel und Blütenansatz entfernen. Die Banane schälen und zerkleinern. Alles zusammen mit den Aprikosen und dem Einweichwasser in den Mixer füllen.

		3 Den Spinat waschen und abtropfen lassen. Den Chinakohl waschen und zerkleinern. Den Koriander waschen, abtropfen lassen und klein schneiden. Alle Zutaten in den Mixer geben.

		4 Die Zitrone unter heißem Wasser gut waschen und mit einem Küchentuch kräftig abrubbeln. Dann die Schale abreiben. Zusammen mit dem ausgepressten Zitronensaft in den Mixer füllen.

		5 Das Wasser hinzufügen. Auf kleinster Stufe starten, dann alles auf höchster Stufe cremig pürieren.

		6 Smoothie in Gläser füllen. Jedes Glas mit 1 Stängel Koriander und 1 zarten Blättchen Chinakohl verzieren. Frisch servieren und genießen.

		
			
				
				
				[image: IMG]
			

			Caesar’s Smoothie

			fruchtig-bitter

		

		Auch in Salaten ist die Kombination von Früchten und Gemüsen beliebt. Der Kontrast zwischen süß, sauer und bitter macht den Reiz des Caesar’s Salad aus.

		1 Apfel

		½ Papaya (s. Glossar >)

		½ Orange

		½ Fenchelknolle mit Grün

		1 Chicorée

		1 Handvoll Spinat (100 g)

		2 EL Brunnenkresse

		1 TL Nori-Flocken

		300 ml Wasser

		Für die Deko:

		1 TL Nori-Flocken

		4 Portionen à 250 ml | [image: IMG] 10 Min. Zubereitung

		Pro Portion ca. 45 kcal, 2 g EW, 0 g F, 6 g KH

		1 Den Apfel waschen und achteln. Kerngehäuse belassen, Stiel und Blütenansatz entfernen. Die Papaya entkernen, schälen und in Stücke schneiden. Die Orange schälen und zerkleinern. Alle Früchte in den Mixer füllen.

		2 Den Fenchel waschen, von Strunk und schlechten Stellen befreien, in Stücke schneiden. Den Chicorée waschen und zerkleinern. Den Spinat gründlich waschen, abtropfen lassen und die schlechten Teile entfernen. Klein schneiden und mit den anderen Zutaten in den Mixer geben.

		3 Die Brunnenkresse waschen und zusammen mit den Nori-Flocken in den Mixer füllen.

		4 Das Wasser hinzufügen. Auf kleinster Stufe starten, dann alles auf höchster Stufe cremig pürieren.

		5 Konsistenz und Geschmack prüfen. Nach Belieben etwas Wasser hinzugeben und erneut kurz mixen.

		6 Smoothie in Gläser füllen und mit Nori-Flocken bestreuen. Frisch und gut gelaunt servieren und genießen.

		GUT ZU WISSEN – NORI-ALGEN

		Gerade im Winter sind Meeresalgen eine wertvolle Ergänzung des Speiseplans. Sie werden meist getrocknet angeboten. Unter den vielen Sorten sind heute die Nori-Algen am bekanntesten, da bei Sushi der Reis in sie eingewickelt wird. Achten Sie auch bei Algen auf Rohkostqualität.

		AUSTAUSCH-TIPP

		Als Alternative zum frischen Spinat können Sie auch tiefgefrorene Spinat-Nuggets verwenden, die in allen größeren Bioläden erhältlich sind.

		WÜRZ-TIPP

		Wenn Sie es pikanter mögen, verwenden Sie einige Papayakerne mit. Sie besitzen wertvolle Inhaltsstoffe und sind ein wahrer Gesundbrunnen.

		
	
		GLOSSAR

		Agavendicksaft

		Der goldgelbe Pflanzensaft der Agave ist eine gute Alternative zu Zucker und verleiht Desserts, Müslis und Gebäck einen exotischen Geschmack. Nur sollte man wegen seiner leicht abführenden Wirkung nicht zu üppig zugreifen. Im grünen Smoothie sorgt Agavendicksaft für angenehme, natürliche Süße, die gut mit den herben Aromen von Wildkräutern harmoniert. Achten Sie auf Rohkostqualität!

		Algen

		In Asien steht das grüne Meeresgemüse seit Jahrtausenden auf dem Speiseplan und dient in Suppen, Sushi oder Reisgerichten als wertvolle Nährstoffquelle. Bei uns am besten bekannt sind Nori-Algen, die zu Blättern gepresst als Hülle für Sushi verwendet werden. Zerkrümelt oder als Flocken dienen sie im grünen Smoothie als feine Würze.

		Weniger bekannt, dafür aber reich an Omega-3-Fettsäuren, Chlorophyll und B-Vitaminen sind die Mikroalgen Spirulina, Chlorella und Afa, die als getrocknete Flocken oder als Pulver erhältlich sind.

		Aloe vera

		Aloe Vera ist eine seit Jahrtausenden verwendete Heilpflanze, die die Zellerneuerung unterstützt. Sie zählt zu den Liliengewächsen und wird auch als Wüstenlilie bezeichnet. Echt und heilkräftig ist sie nur, wenn ihre lanzettförmigen Blätter aus einer einzigen Basis wachsen.

		Im grünen Smoothie ist Aloe vera eine wertvolle Zutat, deren leicht bitterer Geschmack sich durch süße Früchte wie Bananen oder Trauben ausgleichen lässt.

		Birkensüß (Xylitol)

		Birkenzucker ist ein natürlicher Zuckeraustauschstoff. Geschmack und Aussehen gleichen dem des Haushaltszuckers, aber die biologische Wirkung auf den menschlichen Organismus ist geradezu das Gegenteil: In verschiedenen klinischen Studien wurde nachgewiesen, dass Xylitol eine karieshemmende Eigenschaft besitzt. Im Smoothie schenkt Birkensüß daher nicht nur Süße, sondern auch noch einen Extraschutz für die Zähne. Ein bisschen Mehr ist daher unbedingt erlaubt.

		Chiasamen

		Chia wird vor allem in Südamerika und Australien kultiviert. Die Pflanze aus der Familie der Lippenblütler ist eine alte Kulturpflanze und galt schon bei den Azteken als wichtiges Nahrungsmittel. Verwendet werden vor allem die getrockneten und gerösteten Samen, die einen sehr hohen Anteil an Omega-3-Fettsäuren und Antioxidantien enthalten. Zur Zubereitung werden sie in Flüssigkeit eingelegt und quellen dann zu einem Vielfachen ihres vorherigen Volumens auf.

		Cranberry

		Die Cranberry gehört zu den Moosbeeren und ist damit auch mit den Heidel- und Preiselbeeren verwandt. Meist wird sie in getrockneter Form angeboten. Deswegen wird sie eingeweicht, bevor sie im grünen Smoothie Verwendung findet. Dann verleiht sie ihm aber eine exquisit säuerliche Note. Da sie viele wertvolle Antioxidantien enthält, ist die Cranberry ein natürliches Anti-Aging-Mittel.

		Drachenfrucht

		Die gelben und roten Exoten mit der charakteristischen schuppigen Schale kommen entweder aus China, Nicaragua oder Israel. Ihr Geschmack erinnert grob an eine Kiwi, ist jedoch nicht so intensiv.

		Im Innern sind keine Fasern vorhanden. Drachenfrüchte bestehen zu etwa 90 Prozent aus Wasser und enthalten viel Eisen, Calcium und Phosphor. Da ihre wertvollen Inhaltsstoffe beim Erhitzen verloren gehen, ist die Drachenfrucht die ideale Smoothiezutat.

		Erdmandeln

		Erdmandeln sind leicht süßlich und schmecken ähnlich wie Mandeln.

		Ob pur gegessen, als Ergänzung im Müsli, zu Joghurt und Rohkost – die Erdmandel passt überall dazu. Sie ist gluten-, nuss- und mandelfrei und somit für Allergiker eine wichtige Alternative zu Erd- und Haselnüssen. Der hohe Gehalt an Eiweiß macht die Tigernuss zu einer wertvollen Proteinquelle für Vegetarier und Allergiker.

		

		Giersch

		Giersch oder Geißfuss, wie das unter Gartenfreunden berüchtigte Wildkraut auch genannt wird, schmeckt zart aromatisch und enthält viel Vitamin C. Erkennen kann man es an den dreigeteilten Blättern, die an einem dreikantigen Blattstängel sitzen und in der Form an einen Ziegenfuß erinnern. Das Kraut ist schnellwüchsig und breitet sich rasch aus, wenn es nicht rechtzeitig in den grünen Smoothie wandert.

		
			[image: IMG]
		

		Gojibeeren

		Die Gojibeere ist die kleine rote Frucht des chinesischen Bocksdornstrauchs. Sie steckt voller Antioxidantien und stärkt das Immunsystem. Bei uns wird sie vor allem in getrockneter Form angeboten. Bevor sie im grünen Smoothie verwendet werden kann, muss sie daher zunächst eingeweicht werden. Aber dann entfaltet sie ihre positiven Wirkungen.

		
			[image: IMG]
		

		Granatapfel

		Sie gelten als Symbol der Liebe und als Sinnbild der Fruchtbarkeit. Granatäpfel haben es in sich: Besonders die Fruchtkerne sind in der Küche vielseitig verwendbar. Sie schmecken säuerlich süß und erinnern entfernt an Johannisbeeren. Ihr reicher Gehalt an Fruchtsäuren und Mineralstoffen macht sie der Gesundheit besonders zuträglich.

		
			Guaranapulver

			Das bräunliche Pulver, das entfernt an gemahlenen Kaffee erinnert, wird aus der Frucht der Guaranapflanze gewonnen und ist ein natürlicher Muntermacher. Es enthält ähnlich viel Koffein wie Kaffeebohnen sowie zusätzlich die Wachmacher-Stoffe Theobromin und Theophyllin. Im grünen Smoothie macht das Pulver wach und leistungsfähig.

		

		Leinsamen

		Sie sind die Samen des gewöhnlichen Flachses. Je nach Sorte haben sie eine braune oder gelbe Schale.

		Leinsamen schmecken leicht nussig und enthalten etwa 40 Prozent Öl, mehr als die Hälfte davon sind mehrfach ungesättigte Fettsäuren.

		Aufgrund ihrer günstigen Zusammensetzung und Quelleigenschaft wirken Leinsamen regulierend auf die Verdauung.

		Papaya

		Die alte Frucht der mexikanischen Indios schmeckt herrlich süß und saftig – wenn sie wirklich reif ist.

		Und reif sollte sie sein, wenn sie als Zutat im grünen Smoothie verwendet wird. Dann gibt ihr Fruchtfleisch herrliche Süße und die Kerne feine Würze, die im Geschmack an Kapern erinnert. Leider sind die Exoten nicht ganz leicht zu bekommen, denn im Bioladen angebotene Früchte sind oft noch grün und wenig aromatisch. Greifen Sie daher zu, wenn vollausgereifte Flugware angeboten wird.

		Portulak

		Auf Wochenmärkten, an Gemüseständen und in Bioläden ist das fast vergessene Würzkraut im Frühsommer wieder zu finden. Ein Glück, denn die spatelförmigen, fleischigen Blätter mit dem erfrischenden, leicht säuerlichen Geschmack stecken voller Vitamine und Vitalstoffe. Dank seiner reinigenden und anregenden Eigenschaften ist Portulak ein idealer Bestandteil im grünen Smoothie. Winter-Portulak, auch Postelein genannt, gibt es sogar den ganzen Winter über und versorgt uns in der kalten Jahreszeit mit wertvollen Mineralstoffen und Vitaminen.

		Stevia

		Sie ist eine Schwester der Sonnenblume und wird in ihrer südamerikanischen Heimat auch Honigblatt oder Süßkraut genannt: Nomen est omen! Denn die Süßkraft von Stevia ist unvergleichlich. Ein einziges Blatt ist 30-Mal süßer als gewöhnlicher Haushaltszucker, der Kaloriengehalt dagegen fast Null. Im grünen Smoothie sorgt Stevia für angenehme Süße ohne Zähne oder Bauchspeicheldrüse zu belasten.

		

	
		
			Grüner Trinkspaß für Kinder

			Vorbei die Zeit, in der Kinder missmutig vor ihrem Salatteller saßen. Ab sofort können sie das frische Grün trinken! Und noch besser: In Kombination mit süßen Früchten schmeckt der Salat auch richtig lecker! Achten Sie bei Ihren grünen Smoothies für Kinder darauf, dass sie schön süß und cremig sind.
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			Grüner Hans im Glück

			Für 4 Smoothies 1 Banane schälen, grob zerkleinern und in den Mixer geben. 2 Birnen mit Schale und Kerngehäuse vierteln und zusammen mit 4 Datteln zu der Banane geben. 6 Blatt Kopfsalat waschen und mit dem Grün von 1 Möhre zu den restlichen Zutaten geben. 500 ml Wasser in den Mixbehälter füllen und alles mixen, bis ein cremiger Smoothie entsteht.
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			Grün gestiefelter Kater

			Für 4 Smoothies 3 süße Äpfel mit Schale und Kerngehäuse vierteln und in den Mixer geben. 4 getrocknete Feigen klein schneiden und dazugeben. 100 g Spinat waschen, verlesen und abtropfen lassen. Dann zusammen mit 6 jungen Löwenzahnblättern, 1 EL vorgeweichte Chiasamen und 500 ml Wasser zu den übrigen Zutaten in den Mixer geben. Alles mixen, bis ein cremiger Smoothie entsteht.

			Grünes Aschenbrödel

			Für 4 Smoothies 2 Bananen schälen, grob zerkleinern und mit 150 g Blaubeeren (frisch oder TK) in den Mixer füllen. 2 EL Kokosöl (ersatzweise Rapsöl) und 1 TL Birkensüß zufügen. 6 junge Kohlrabiblätter und 6 Stängel jungen Giersch mit 500 ml Wasser zum übrigen Mixgut geben. Alles mixen, bis ein cremiger Smoothie entsteht.
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			Grünes Schneewittchen

			Für 4 Smoothies 1 Orange schälen, in Spalten teilen und in den Mixer füllen. Von 1 Ananas 2 Scheiben abschneiden, schälen, zerkleinern und zur Orange geben. ½ Avocado entsteinen, das Fruchtfleisch aus der Schale löffeln und in den Mixer geben. 1 Handvoll Rosinen, 2 Blatt Grünkohl, 4 Basilikumblätter und 500 ml Wasser hinzufügen und alles mixen, bis ein cremiger Smoothie entsteht.
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		Die 10 GU-Erfolgstipps

		mit Gelinggarantie für fruchtig-grüne Smoothies

		
			1 GESCHMACK IST TRUMPF

			Kombinieren Sie Ihren grünen Smoothie mit Ihren persönlichen Lieblingszutaten und achten Sie darauf, dass er Ihnen immer gut schmeckt. Gesund und lecker sind auf diese Weise keine Gegensätze mehr.

		

		
			2 HALTBARKEIT

			Sie können Ihren grünen Smoothie problemlos drei Tage lang im Kühlschrank lagern. Am besten bewahren Sie ihn lichtgeschützt in braunen oder grünen Glasflaschen auf, die leicht zu reinigen sind.

		

		
			3 DER FLEXIBLE ALLESKÖNNER

			Der grüne Smoothie kann eine volle Mahlzeit ersetzen. Sie können ihn aber auch als Vorspeise (Kaltschale) oder als Nachtisch (Pudding) genießen. Kombinieren Sie für die Kaltschale eher würzige Gemüsefrüchte mit den grünen Blättern und für das Dessert besonders süßes Obst mit dem Pflanzengrün.

		

		
			4 EXPERIMENTIEREN ERWÜNSCHT!

			Grüne Smoothies sind unendlich variabel und die Rezepte können ganz nach Geschmack vielfältig abgewandelt werden. Trauen Sie sich, das Mengenverhältnis bei den Zutaten zu ändern oder einzelne Zutaten nach Ihren geschmacklichen Vorlieben auszutauschen.

		

		
			5 WILDKRÄUTER BEHUTSAM DOSIEREN

			Steigern Sie die Menge der wilden Pflanzen in Ihrem Smoothie nur schrittweise. Wildkräuter schmecken oft ungewohnt intensiv und können einen Prozess der inneren Reinigung hervorrufen, der die Gesundheit und Leistungsfähigkeit fördert, jedoch besser langsam und sanft verlaufen sollte.

		

		
			6 MIX IT REALLY SMOOTH, BABY!

			Am besten gelingen grüne Smoothies in einem starken Mixer mit mindestens 1000 Watt. Er garantiert, dass selbst hartfaserige Zutaten fein püriert und dadurch optimal zerkleinert werden.

		

		
			7 NUR DAS BESTE!

			Nehmen Sie ausschließlich naturbelassene und voll ausgereifte Zutaten. Dadurch enthält der grüne Smoothie eine Fülle an wertvollen und leicht verfügbaren Vitalstoffen, die Ihnen Fitness und Wohlbefinden schenken.

		

		
			8 WENN ES EXTRA-CREMIG SEIN SOLL

			Bestimmte Zutaten ergeben ein besonders angenehmes, samtiges Mundgefühl beim grünen Smoothie. Verwenden Sie Bananen, Avocados und Chiasamen.

		

		
			9 DER KICK FÜR DIE KONZENTRATION

			In Situationen, in denen wir stark gefordert sind und der Energiepegel sinkt, ist der grüne Power-Drink der optimale Muntermacher. Seine Vitalstoff-Fülle liefert dem Gehirn alles, was es braucht, um hellwach zu bleiben.

		

		
			10 ABWECHSELN BEIM GRÜN!

			Grüne Blätter enthalten Abwehrstoffe, die sie vor Schädlingen und übermäßigem Befraß schützen. Eine zu große Menge der gleichen Abwehrstoffe ist auch für uns abträglich, weshalb wir die grünen Zutaten immer wieder abwechseln sollten. Das garantiert gute Verträglichkeit und trägt zur Stärkung unseres Immunsystems bei.

		

		

		
			Saisonkalender Grüne Smoothies

		

		
			[image: IMG]
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			Smoothies zum Löffeln
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			Grüne Suppe

			Für ca. 500 ml Kaltschale ½ Avocado entsteinen, das Fruchtfleisch aus der Schale löffeln und in den Mixer geben. 1 gelbe Paprika mitsamt Kernen in Stücke schneiden, ½ Zwiebel schälen und in der Mitte durchschneiden. 1 Zitrone waschen, in Viertel schneiden und ein Viertel schälen. Paprika, Zwiebelhälfte und Zitronenviertel in den Mixer geben. 250 g Grünkohlblätter waschen, zerkleinern und zusammen mit 10 entsteinten, grünen Oliven in den Mixer geben. Mixgut mit 250 ml Wasser auffüllen und mit dem Stopfer nach unten auf das Schneidwerk drücken. Solange mixen, bis eine cremige Masse entsteht. Mit selbstgezogenen Sprossen oder Paprika- und Olivenwürfeln garnieren.
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			Grüner Pudding

			Für 300 ml herrlich cremigen Pudding, je 2 Pfirsiche und Nektarinen entkernen, klein schneiden und mit 4 Datteln in den Mixer geben. 125 g Giersch und 4 Haselnussblätter waschen und zusammen mit 2 TL Hanfsamen und dem Saft von ½ Zitrone in den Mixbehälter füllen. Mixgut solange mit dem Stopfer nach unten drücken, bis eine feste, cremige Masse entstanden ist. Den Pudding nun mit einem Gummischaber aus dem Mixbehälter schaben und in kleine Schälchen füllen.

			
				[image: IMG]
			

			Grünes Eis

			Für 8 Kugeln Eis 2 Bananen schälen und über Nacht im Tiefkühlfach gefrieren lassen. ¼ Zitrone auspressen, Saft auffangen. ½ Handvoll Babyspinat und 2 Blätter Minze waschen und trocken schütteln. Die gefrorenen Bananen mit den übrigen Zutaten und 1 EL rohen Agavendicksaft in den Mixer geben. Stopfer durch das Loch im Deckel stecken und die Zutaten nach dem Einschalten mit stoßenden Bewegungen nach unten drücken. Gegebenenfalls auch Rührbewegungen machen. Bei hoher Drehzahl nur kurz mixen, bis eine cremige Eismasse entsteht. Eventuell etwas Wasser (max. 50 ml) dazugeben. Das fertige Eis auf 4 Dessertschalen verteilen, mit Minzeblättchen dekorieren und sofort servieren.

		

	
		
Danke!

		Ein besonderes Dankeschön geht an die Fa. Vita-Mix Corporation, USA, für die Bereitstellung des VITAMIX TNC 5200 in diesem Buch. www.vitamix.com

		

		Die Autoren

		Dr. med. Christian Guth setzt grüne Smoothies mit großem Erfolg in der Beratung und Behandlung seiner Patienten ein. Nach seiner jahrelangen Erfahrung verbessern grüne Smoothies Gesundheit und Fitness. Burkhard Hickisch ist ein Grüne-Smoothies-Enthusiast der ersten Stunde. Als Autor und Vortragsredner hat er schon Tausenden den grünen Powerdrink schmackhaft gemacht. Martina Dobrovičová ist Kräuterpädagogin und Gesundheitsberaterin. Als Expertin für Wildkräuter zaubert sie in ihren Seminaren und Vorträgen köstliche, heilsame grüne Smoothies für jeden Bedarf. Die Autoren danken dem Hans-Nietsch-Verlag für die Erlaubnis, die geschützte Marke »Grüne Smoothies« verwenden zu dürfen.

		

		Der Fotograf

		Jörn Rynio zählt zu seinen Auftraggebern internationale Zeitschriften, namhafte Buchverlage und Werbeagenturen. Mit einer großen Portion Kreativität und appetitanregendem Styling setzt der Hamburger Fotograf Food-Spezialitäten aus aller Welt stimmungsvoll in Szene.
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      Unsere Garantie

      Alle Informationen in diesem Ratgeber sind sorgfältig und gewissenhaft geprüft. Sollte dennoch einmal ein Fehler enthalten sein, schicken Sie uns eine E-Mail mit einem entsprechendem Hinweis an unseren Leserservice.

      

      Liebe Leserin und lieber Leser,

      wir freuen uns, dass Sie sich für ein GU-eBook entschieden haben. Mit Ihrem Kauf setzen Sie auf die Qualität, Kompetenz und Aktualität unserer Ratgeber. Dafür sagen wir Danke! Wir wollen als führender Ratgeberverlag noch besser werden. Daher ist uns Ihre Meinung wichtig. Bitte senden Sie uns Ihre Anregungen, Ihre Kritik oder Ihr Lob zu unseren Büchern und eBooks. Haben Sie Fragen oder benötigen Sie weiteren Rat zum Thema? Wir freuen uns auf Ihre Nachricht!

      Wir sind für Sie da!

      Montag–Donnerstag: 8.00–18.00 Uhr;

      Freitag: 8.00–16.00 Uhr

     Tel.: 08 00 - 7 23 73 33

        Fax: 08 00 - 5 01 20 54

        (kostenfreie Servicenummern)

        E-Mail: leserservice[image: IMG]graefe-und-unzer.de
      

		P.S.: Wollen Sie noch mehr Aktuelles von GU wissen, dann abonnieren Sie doch unseren kostenlosen GU-Online-Newsletter und/oder unsere kostenlosen Kundenmagazine.

      GRÄFE UND UNZER VERLAG

      Leserservice

      Postfach 86 03 13

      81630 München
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