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Smoothie bunt*
(Gemiise, Obst) o

=
Zutaten:

800 g Apfel Jonagored ———
550 g Grapefruit rot Star Ruby =
450 ¢ Bananen

2 St. Avocado Mini Hass
250 g Spinat Babyleaf
1St. Salatgurke

Zubereitung:

Jeweils ein Drittel des Obstes und des Gemises putzen, waschen, Rlein schneiden;

je nach Bedarf mit Wasser oder Saft zusammen purieren. Der Smoothie sollte nicht zu fest sein und
sich gut trinkRen lassen, ggf. einfach noch ein wenig FlissigReit dazugeben. Den Smoothie Ralt genie-
Ren.

Smoothietipps:

Sie R6nnen Orangen, Bananen, Gurke oder andere Obst- oder Gemisesorten auch prima vorher ein-
frieren. Ergdnzen Sie Ihren Smoothie wahlweise mit KoRoswasser, verschiedenen Saften, Pflanzen-
milch oder auch mit Wasser.

Ergdnzungen fir den Smoothie Rénnen unter anderem Chiasamen, Leinsamen, Haferflocken, NUsse,
Mandeln oder vieles mehr sein.

Im Winter I8sst sich ein Smoothie auch gut mit Ingwer, Chilli (warmend)
oder Kokosmilch erganzen.

Smoothies kénnen prima mit Ingwer, einer Prise Pfeffer und ein paar Tropfen Ol verfeinert werden. *Die Inhalte der Smoo-
thie- Risten sind fir 3 Zwischenmahlzeiten gedacht. Bei grolem Gemise und Obst ergeben sich auch mehr Mahlzeiten.



Tipps und Anregungen zur Herstellung von Smoothies.

Einige Tipps, wie Ihre Smoothies perfeRt werden!

Warum denn iberhaupt Smoothie trinken?

Ein Smoothie sollte auf jeden Fall gesund sein. Daher
haben Honig oder Zucker darin nichts zu suchen. Was
z3hlt sind die verwendeten Zutaten. Gern Rénnen Sie
auch Obst und GemUse verwenden, das bereits Rleine
Stellen hat oder nicht mehr so fest ist - lhrem Smoo-
thie macht das nichts.

Der Mensch sollte nach der DGE (Deutsche Gesell-
schaft fir Erndhrung) taglich funf Portionen Obst und
Gemuse essen. Gar nicht immer so einfach fur je-
manden, der mitten im Alltagsstress steckt oder ein
Obst- und Gemusemuffel ist. Da Rommt ein Smoothie
— also ein purierter Mix aus Frichten — gerade wie
gerufen: Mit einer Portion lassen sich locker bis zu
zwei Portionen der taglichen Ration abdecken.

Bitte denRen Sie aber daran: ein Smoothie ist Rein
~Durstloscher” sondern ersetzt eine ganze Mahlzeit.

Wie bereite ich mir einen Smoothie zu?

Das Wichtigste zur Herstellung eines Smoothies ist
die Verwendung eines Hochleistungsmixers, denn
ein herRémmlicher Mixer ist nicht in der Lage die
Zellwdnde des Pflanzengrins so aufzuschlieRRen,
dass sie fur den Korper und die Zellen verfigbar
sind. In einen guten Mixer zu investieren zahlt sich
auf jeden Fall aus. Auch beRommen Sie mit einem
schwachen Mixer oder Pirierstab nicht die passen-
de Konsistenz hin. Achten Sie also auf eine hohe
Wattzahl und ein gutes SchneidwerR.

Aber: Sollte Rein Smoothiemixer vorhanden sein,
geht es auch mit dem Purierstab. Achten Sie dabei
immer auf die ausreichende Menge von FlUssigReit.
Ein Smoothie sollte immer gut trinkbar sein.

Zur Vorbereitung missen Sie alle Zutaten waschen.
Im Anschluss das Pflanzengrin und Obst grob zer-
Rleinern. Geben Sie alle Zutaten sowie die angegebe-
ne Menge FlUssigReit in den passenden Behélter und
mixen es fur ca. eine Minute gut durch bis eine gleich-
maRige Konsistenz erreicht ist. Ergdnzen Sie ggf. die
Flussigkeitsmenge. 2 bis 3 Eiswrfel helfen, dass der
Smoothie wahrend des Mixens nicht zu warm wird
und die Farbe frisch bleibt.

Tipps:

Es ROonnen statt Wasser Fruchtsafte, GetreidedrinRks
oder KokRoswasser verwendet werden.

Zusatzlich Ronnen je nach GeschmacR Gewdirze
wie Ingwer, Kruter wie Petersilie, Koriander oder
Schnittlauch dazugegeben werden. Auch hochwerti-
ge Ralt gepresste Ole, tropfchenweise angewendet,
(z.B.: Omega 0l 3-6-9) machen Smoothies bekRémm-
lich.

Zu quter Letzt sind auch Trockenfrichte wie Dat-
teln und Feigen, aber auch Nuss-Muse (Mandelmus)
schén zum Verfeinern der Smoothies.

Smoothies enthalten im Gegensatz zu herRommli-
chen Fruchtsaften die komplette Frucht mit Ausnah-
me der Schale und der Kerne. Bei selbst hergestell-
ten Smoothies haben Sie genau den Uberblick iber
den Inhalt - es Rommt nur das in den Smoothie, was
Sie verwenden - unerwinschte Zusatzstoffe bleiben
draulRen. Smoothies lassen sich sehr gut bereits zu
Haus vorbereiten und dann mit zur Arbeit oder in die
Schule nehmen. Verwenden Sie dazu einfach gut
verschlieRbare GefaRe die sie bis zum Trinkgenuss
im Kuhlschrank aufbewahren.




