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365

SMOOTHIES

FITNESS-POWER AUS DEM GLAS

Als Smoothie- und Healthy-Drink-Fan halten Sie hier das ultimative Rezeptbuch in Händen. An 365 Tagen im Jahr können Sie jetzt munter drauflos mixen und sich einen gesunden Fitmacher gönnen. Smoothies, Shakes, selbst gepresste Säfte, Limonaden, Detox-Wässer und Smoothie Bowls – alle Rezepte lassen sich einfach und superschnell zubereiten und sind unglaublich lecker. Erleben Sie den täglichen Vitaminkick mit vielen Mineralien, Vital- und Ballaststoffen. So macht gesunde Ernährung Spaß!
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KÖSTLICHE DRINKS AUS OBST UND GEMÜSE
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Smoothies sind super lecker und gesund – und absolute Trendgetränke. Inzwischen gibt es nicht nur den „klassischen“ Smoothie aus Früchten und Gemüse, sondern auch grüne Smoothies aus grünen Gemüsen und die etwas reichhaltigeren White- und Superfood-Smoothies. Doch auch Smoothie-Bowls sind eine gute Alternative für einen gesunden Start in den Tag.

Wenn Sie es nicht ganz so sämig mögen, liegen Sie mit selbst hergestellten Säften und Saftshakes genau richtig. Oder Sie genießen unsere erfrischenden Durstlöscher: Detox-Wasser, Limonaden und Sommerdrinks. Und für eine Extraportion Power sorgen Milchshakes aus Obst oder Gemüse, Gewürzen und verschiedenen Milchprodukten.

SMOOTHIES

Smoothies bestehen aus ganzen Früchten, die direkt vor dem Verzehr im Mixer zubereitet werden. Püriert werden vor allem Früchte der jeweiligen Saison, und wenn dieses Fruchtpüree allzu dickflüssig gerät, wird es mit – am besten selbst gepresstem – Saft, Milch oder Wasser verdünnt.
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Voll ausgereifte Früchte sind von Natur aus süß und damit besonders gut geeignet. Außerdem gibt reifes Obst viel mehr Saft ab und ist im Geschmack besonders aromatisch. Eine Frucht taucht in besonders vielen Rezepten auf: Die Banane erhöht die Cremigkeit, ohne dass sie geschmacklich zu sehr in den Vordergrund tritt. Doch auch Joghurt, Kefir und andere Milchprodukte haben diesen Effekt und bringen noch andere, wertvolle Inhaltsstoffe ein.

Grüne Smoothies

Grüne Smoothies sind naturbelassene Rohkost im besten Sinne: Die Blätter von Rote Bete oder Möhre, Salat, Kräutern oder Kohlsorten (ein Klassiker: Grünkohl!) ergänzen Smoothies perfekt um weitere Vitalstoffe – allen voran der grüne Farbstoff Chlorophyll, der dafür sorgt, dass im Körper mehr Sauerstoff angereichert und der Säure-Basen-Haushalt ausgeglichener wird. Je dunkler die Blätter sind, desto mehr Chlorophyll enthalten sie, ebenso viele Algensorten, die in Pulverform verwendet werden.

Durch Obst wird der bisweilen herbe und leicht bittere Geschmack abgemildert. Häufig werden Kerne mitverwendet, zum Beispiel die von Apfel, Birne, Traube, Melone und sogar Aprikose und Avocado, denn auch sie enthalten wertvolle Vitalstoffe. Die Kerne anderer Früchte sollten nicht verwendet werden, denn sie können zu viel Blausäure enthalten. Viele Früchte wie zum Beispiel Birne, Avocado oder sogar Ananas werden nicht geschält, sondern lediglich gewaschen.


ECHT GESUND!

Smoothies sind reich an Mineralien, Vitaminen, Ballaststoffen und wichtigen Spurenelementen. Die frischen Früchte enthalten zudem Nahrungsfasern und Mikronährstoffe, die vom Körper oft leichter und vollständiger aufgenommen werden können als chemisch hergestellte Mischungen.
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Süßungsmittel wie Zucker, Stevia oder Säfte sind bei grünen Smoothies nicht vorgesehen, doch können Trockenfrüchte oder Agavendicksaft ergänzt werden. Ansonsten sind der Kreativität keine Grenzen gesetzt: Samen, Sprossen und Nüsse können mitgemixt werden. Probieren Sie doch mal einen herzhaften Smoothie aus Gemüse, aufgepeppt mit Knoblauch oder Algen!

Mixer oder Pürierstab?

Damit Smoothies gelingen, ist neben reifen Zutaten auch die Ausstattung wichtig. Bei Mixern gibt es zwei Möglichkeiten. Sogenannte Hochleistungsmixer sind Geräte, deren Messer sich mindestens 24 000-mal pro Minute drehen. Damit werden Smoothies in kürzester Zeit sehr samtig, zudem werden die Zutaten so fein zerkleinert, dass sie vom Körper spielend leicht aufgenommen werden können. Einziger Nachteil: der Preis, der leicht bei mehreren Hundert Euro liegen kann.


CHECKLISTE ZUM MIXER–KAUF

[image: image] Hat das Gerät mehrere Schaltstufen mit deutlich unterschiedlichen Geschwindigkeiten?

[image: image] Ist der Behälter groß genug?

[image: image] Hat das Gerät einen ausreichend starken Motor mit eingebautem Überhitzungsschutz?

[image: image] Lässt sich das Gerät gut reinigen?

[image: image] Hat das Gerät rutschfeste und Lärm dämpfende Gummifüße?

[image: image] Besitzt es gute Edelstahl-Messer, die auch zum Beispiel Eiswürfel zerkleinern können?

[image: image] Gibt es einen Spezialaufsatz zum Hacken und Zerkleinern von trockenen oder/und feuchten Lebensmitteln?



Eine gute, preisgünstigere Alternative hierzu ist ein leistungsstarker Standmixer. Pflanzenfasern und -zellen werden zwar nicht so stark aufgeschlossen wie bei einem Hochleistungsmixer, liefern aber trotzdem gute Ergebnisse. Zu schwach darf die Leistung Ihres Gerätes aber auch nicht sein: Eiswürfel und Nüsse sollten für Ihren Blender kein Problem darstellen.

Pürierstäbe kommen dabei meist an ihre Grenzen und sind deshalb für die Smoothie-Herstellung nur im Ausnahmefall geeignet.

Superfood Smoothies

Einige Pflanzen sind die absoluten Spitzenreiter unter den Nährstofflieferanten und gelten als Superfoods. Ob heimische Beeren, Cranberrys, Maqui-Beeren, Avocados, Datteln, Matcha-Pulver, Nüsse, Papayas oder Sanddorn – sie alle stärken und schützen Ihren Körper. Genießen Sie die wertvollen Inhaltsstoffe ganz bewusst und halten Sie sich an die Rezeptmengen, denn unser Körper kann viele Substanzen nur zu einem gewissen Grad aufnehmen.

Die positiven Wirkweisen der einzelnen Superfoods sind vielfältig: Matcha, das leuchtend grüne Teepulver, wirkt stark antioxidativ, enthält hochwertige Aminosäuren und reichlich Eisen. Spirulina, das grüne Algenpulver, ist ein Konzentrat an wertvollen Inhaltsstoffen, wie beispielsweise Antioxidantien, B-Vitaminen und hochwertigen Aminosäuren. Gojibeeren sind eine Antioxidantienbombe, zudem zeichnen sie sich durch den hohen Vitamin-C-Gehalt aus.

[image: image]
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Auch die heimische Palette an Nahrungsmitteln ist reich an Superfoods. Grünkohl in seiner rohen Form beispielsweise enthält reichlich Antioxidantien, Eisen, Vitamin C sowie gesunde Fettsäuren. Blaubeeren strotzen vor Antioxidantien, zudem sind die Beeren reich an Mineralstoffen wie Eisen. Auch Johannisbeeren, Erdbeeren und Himbeeren gelten als Superfoods, ebenso zahlreiche Wildkräuter wie zum Beispiel Löwenzahn.

Leinsamen haben einen ähnlich hohen Anteil an gesunden Fettsäuren wie Chiasamen und liefern vielfältige Vitalstoffe sowie gesunde Ballaststoffe. Hanfsamen machen einen Smoothie nicht nur super cremig, sie gelten als überragende Eiweißlieferanten, enthalten viele Mineralstoffe sowie essentielle Fettsäuren.

White & Power-Smoothies

Ein weiterer Trend unter den Smoothies sind die sogenannten White Smoothies. Sie sind aufgrund einer Theorie zu unserem Essverhalten entstanden: Unser Körper benötigt gesättigte Fette, deshalb haben wir Lust auf fettreiche Nahrung. Mit White Smoothies erhält der Körper diese Fette in möglichst naturbelassener, roher und gesunder Form.

Kokosfett, rohe Eier, Rohmilchbutter, Nüsse und geschälte Hanfsamen liefern aber nicht nur Fette und damit viel Energie. Sie helfen ihm außerdem dabei, fettlösliche Gifte zu binden und kontinuierlich auszuleiten. Daneben sorgen sie für einen verbesserten Wasserhaushalt, versorgen unsere Zellen mit essentiellen Fettsäuren, stärken unser Immunsystem, machen fitter und sind lang anhaltend sättigend.

Ähnliches gilt für Power-Smoothies. Angereichert mit Nüssen, Kernen, Milch- und Getreideprodukten sorgen sie für zusätzliche Energie und Nährstoffe. So sind beispielsweise Cashewkerne reich an Eiweiß, B-Vitaminen, Kohlenhydraten und Mineralien, im Vergleich zu anderen Nüssen enthalten sie jedoch nur wenig Fett.
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SMOOTHIE-BOWLS

Bei einer Smoothie-Bowl handelt es sich um einen Smoothie, der aus einer Müslischale – der Bowl – gelöffelt wird. Hinzu kommen noch leckere Toppings wie Früchte, Nüsse, Samen, Knuspermüsli (siehe Rezept für Granola!) und Superfoods. Damit versorgen Sie ihren Körper mit Vitaminen, Mineralstoffen, Antioxidantien, gesunden Fetten, Eiweiß und Kohlenhydraten.

Die Grundlage für eine Bowl kann Obst ebenso wie Gemüse oder Pflanzengrün sein. Wichtig ist, dass der Smoothie dickflüssig wird. Sie können den Smoothie mit Mandel- oder Kokosmilch, Sojajoghurt oder griechischem Joghurt, aber auch Nüssen oder Haferflocken anreichern – erlaubt ist, was schmeckt.

Gleiches gilt für die Toppings: Kokosflocken, Hanf- oder Chiasamen, Amaranth- oder Quinoa-Pops, getrocknete Früchte oder Gojibeeren sind eine gute Wahl. Die aromatischen Extrazutaten und die dickflüssige Konsistenz fördern gründliches Kauen und sorgen so für eine anhaltende Sättigung und unterstützen eine gute Verdauung.
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DETOX-WASSER
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Detox-Wasser ist – einfach ausgedrückt – aromatisiertes Wasser. Dazu werden Früchte (oder auch Gemüse) in Scheiben oder Stücke geschnitten und in ein verschließbares Gefäß gegeben. Je nach Geschmack kommen noch Kräuter und Gewürze dazu. Dann wird das Ganze mit Leitungswasser oder Mineralwasser (mit oder ohne Kohlensäure) aufgefüllt, das Gefäß verschlossen und das Wasser über Nacht in den Kühlschrank gestellt – so geben die Zutaten langsam ihre wertvollen Vitalstoffe und ihren Geschmack an das Wasser ab.

Die Früchte können nach Belieben in Stücke, Würfel oder Scheiben geschnitten werden. Ein Tipp: Schneiden Sie die Früchte in nicht zu kleine Stücke, da sie sonst schneller durchweichen. Damit das Wasser im Kühlschrank keine fremden Gerüche annimmt verwenden Sie für die Zubereitung ein (säurebeständiges) verschließbares Gefäß. Lassen Sie das Wasser möglichst über Nacht, jedoch nicht länger als 24 Stunden ziehen, da sich die Früchte sonst zersetzen und die Vitamine zerfallen. Zum Schluss seihen Sie das Detox-Wasser durch ein Sieb ab, genießen Sie es direkt aus dem Gefäß oder füllen Sie es zum Servieren mit oder ohne Früchte in Gläser oder eine Karaffe.

SÄFTE & SAFTSHAKES

Anders als beim Smoothie landen die festen Ballaststoffe beim Saft im Trester. Säfte machen deshalb nicht so satt, enthalten aber trotzdem die Nährstoffe. Frisch gepresste Säfte sollten am besten sofort getrunken werden. Verwenden Sie zum Entsaften möglichst frisches, reifes Obst und Gemüse. Alle Zutaten werden vor Verwendung gründlich gewaschen. Wurzelenden sollten grundsätzlich entfernt werden, ebenso die Steine aus Steinfrüchten und die Kerne aus Zitrusfrüchten.

Sollte ein Saft für den eigenen Geschmack zu bitter oder nicht süß genug sein, geben Sie noch ein Stück süßes Obst hinzu. Zum Verdünnen eignen sich Mineralwasser oder Eiswürfel. Möchten Sie kalten Saft unverdünnt trinken, legen Sie die verwendeten Zutaten einfach einige Stunden vor Verwendung in den Kühlschrank.

Fruchtshakes auf Mandel- und Nussmilch-Basis sind besonders lecker. Dazu weicht man Nüsse oder Mandeln mehrere Stunden in Wasser ein und gibt diese dann mit Wasser in den Entsafter.

Welcher Entsafter eignet sich am besten?

Es gibt verschiedene Möglichkeiten, Obst und Gemüse zu entsaften. Klassische Dampfentsafter werden meist zum Entsaften von Äpfeln, Rhabarber oder Holunderbeeren verwendet. Für Zitrusfrüchte sind Zitruspressen erhältlich.

Mit einem Slow Juicer oder Kaltpress-Entsafter werden die Früchte mit niedriger Umdrehungszahl ausgepresst und in Saft und Trester bzw. Faserteile getrennt. Das Gerät entwickelt keine Hitze und wirbelt kaum Sauerstoff in den Saft. Oft ist die Herstellung von Nussmilch oder Eis möglich.

Zentrifugalentsafter schleudern den Saft mit mehreren tausend Umdrehungen aus den Früchten heraus. Hierbei wirbelt Sauerstoff in den Saft, sodass dieser schnell oxidiert, braun wird und sich rasch in flüssige und feste Bestandteile trennt.

LIMONADEN & SOMMERDRINKS

Limonaden bestanden zunächst aus Wasser und ein wenig Zitronen- oder Limonensaft, die dem Getränk auch den Namen gaben. Es sind, vereinfacht ausgedrückt, alkoholfreie Erfrischungsgetränke aus Tafelwasser, Zucker, Frucht- oder anderen Aromazusätzen sowie Kohlensäure. Gesüßt wird nur, wenn Früchte oder Kräuter selbst nicht süß genug sind, hierfür ist Läuterzucker gut geeignet. Ebenso erfrischend sind Sommerdrinks mit saftigen Früchten, aromatischen Kräutern, knackigem Gemüse und exotischen Gewürzen.

Wir wünschen Ihnen viel Spaß beim Mixen, Shaken, Genießen und Ausprobieren!


MANGOLD-SMOOTHIE

MIT ANANAS

[image: image]

Für 2 Gläser à ca. 350 ml

125 g Mangold-Blätter ohne Stängel

2 Tl Brennnessel-Pulver

300 g Ananas

1 Limette

1–2 El Agavendicksaft

1 Handvoll Eiswürfel

1. Mangold waschen und in Stücke teilen. Zusammen mit dem Brennnessel-Pulver in den Mixer geben. Die Ananas schälen, die Augen entfernen und das Fruchtfleisch mitsamt dem harten Mittelstück grob zerteilen.

2. Die Limette auspressen. Zusammen mit 1 Esslöffel Agavendicksaft und der Ananas in den Mixer geben. Alles mit 200 ml Wasser glatt pürieren.

3. Die Eiswürfel hinzugeben und so lange mitmixen, bis eine glatte Konsistenz erreicht ist. Nach Belieben noch 1 weiteren Esslöffel Agavendicksaft hinzugeben.


FELDSALAT-ORANGEN-SMOOTHIE

MIT AVOCADO
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Für 2 Gläser à ca. 350 ml

2 El Hanfsamen

150 g Feldsalat

3 Orangen

1/2 Avocado

1 Handvoll Eiswürfel

1. Den Hanfsamen in kaltem Wasser ca. 1 Stunde einweichen. Anschließend in ein Sieb gießen. Die Samen mit 100 ml frischem Wasser in den Mixer geben und glatt pürieren.

2. Den Feldsalat putzen, waschen und in den Mixer geben. Die Orangen schälen. Die Früchte zerteilen und nach Belieben die Kerne entfernen. Das Fruchtfleisch ebenfalls in den Mixer geben. Das Avocado-Fruchtfleisch herauslöffeln und zu den anderen Zutaten in den Mixer geben.

3. 100 ml Wasser dazugießen und alles glatt pürieren. Die Eiswürfel hinzugeben und so lange mitmixen, bis eine glatte Konsistenz erreicht ist.


BIRNEN-SOJA-SMOOTHIE

MIT WILDKRÄUTERN
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Für 2 Gläser à ca. 375 ml

100 g gemischte Wildkräuter

2 Birnen

1 Limette

200 g Gurke

200 ml ungesüßter Sojadrink

1 Handvoll Eiswürfel

1. Die Wildkräuter putzen und waschen. Die Birnen waschen, die Stiele entfernen und die Früchte vierteln. Nach Belieben die Kerngehäuse entfernen. Die Früchte zerteilen. Mit den Wildkräutern in den Mixer geben.

2. Die Limette auspressen, den Saft in den Mixer gießen. Die Gurke waschen und grob zerteilen. Zusammen mit dem Sojadrink in den Mixer geben. Alles glatt pürieren. Zum Schluss die Eiswürfel hinzugeben. So lange mitmixen, bis die Konsistenz glatt und sämig ist.


BRUNNENKRESSE-SMOOTHIE

MIT HASELNÜSSEN
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Für 2 Gläser à ca. 350 ml:

30 g Haselnüsse

1 Prise Chilipulver

100 g Brunnenkresse

50 g Romana-Salat

4 Stängel Basilikum

1/2 Zitrone

1/2 Fenchelknolle mit Grün

1 Handvoll Eiswürfel

100 ml Mineralwasser

frisch gemahlener Pfeffer zum Bestreuen

1. Die Haselnüsse mit kaltem Wasser bedecken und ca. 6 Stunden einweichen. Anschließend in ein Sieb abgießen und mit 200 ml Wasser und dem Chilipulver im Mixer pürieren.

2. Die Brunnenkresse putzen und waschen. Den Romana-Salat putzen und waschen. Basilikum waschen. Alles grob zerkleinern und in den Mixer geben. Die Zitrone auspressen und den Saft hinzugießen.

3. Die Fenchelknolle mit Grün waschen, putzen und zerteilen. Ebenfalls in den Mixer geben. Die Mischung pürieren, bis sie schön glatt ist. Anschließend das Eis hinzugeben. Alles so lange mixen, bis die Konsistenz sämig ist. Zum Schluss noch ca. 100 ml Mineralwasser hinzugießen und kurz mitmixen. Mit etwas Pfeffer bestreut servieren.


GRÜNER SMOOTHIE

MIT SPINAT
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Für 4 Gläser à ca. 200 ml

2 Bananen

2 Birnen

300 g Spinat

1 Handvoll Löwenzahnblätter (alternativ Rucola)

500 ml Wasser (Die Hälfte kann durch Eiswürfel ersetzt werden.)

1. Die Bananen in Stücke schneiden, die Birnen waschen, vom Kerngehäuse befreien und ebenfalls in Stücke schneiden. Spinat und Löwenzahn waschen, abtropfen lassen und unschöne Stellen entfernen.

2. Alle Zutaten in einen Standmixer geben und mit 500 ml Wasser (oder halb Wasser, halb Eiswürfel) auffüllen. Den Mixer auf der kleinsten Stufe starten und dann bis zur höchsten beschleunigen und den Smoothie cremig pürieren. Das kann bis zu 5 Minuten dauern. Gegebenenfalls zwischendurch Pause machen, damit schwere Teilchen absinken und fein püriert werden können.

3. Konsistenz und Geschmack prüfen und eventuell für eine seidigere Konsistenz noch etwas Wasser oder für mehr Süße noch eine weitere Banane hinzugeben. Den Smoothie zum Servieren in Gläser füllen.


APFEL-ROMANA-SMOOTHIE
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Für 4 Gläser à ca. 200 ml

8 Blätter Romana-Salat

4 Zweige Petersilie

2 Äpfel

1 Banane

1 Spritzer Zitronensaft

1. Den Salat waschen, putzen und zerteilen. Die Petersilie waschen. Die Äpfel waschen, nicht schälen, vierteln und entkernen. Die Banane schälen und zerteilen.

2. Alles mit einem Spritzer Zitronensaft und 750 ml Wasser im Mixer schaumig pürieren.


TRAUBEN-SMOOTHIE

MIT MANGOLD
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Für 2 Gläser à ca. 350 ml

4 Blätter Mangold

1 Banane

300 g grüne Trauben

2 Orangen

1. Mangold waschen, putzen und die dicken Blattrippen entfernen. Die Blätter anschließend zerteilen. Die Banane schälen und in Stücke schneiden. Die Trauben waschen und abzupfen. Die Orangen schälen, dabei auch die weiße Haut entfernen. Die Früchte zerteilen.

2. Alles zusammen mit ca. 500 ml Wasser in den Mixer geben und schaumig pürieren.


WILDKRÄUTER-SMOOTHIE

MIT MANGO
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Für 2 Gläser à ca. 300 ml

1–2 Handvoll Blätter von Sauerampfer, Wegerich, Brennnessel, Erdbeeren, Feldsalat (Mengenverhältnis je nach Geschmack) 2 Birnen

2 Mangos

400 ml Apfelsaft

5 Eiswürfel

1. Die Wildkräuter waschen und abtropfen lassen, gegebenenfalls unschöne Stellen entfernen. Die Birnen waschen und von Stiel und Kerngehäuse befreien. Mangos schälen und das Fruchtfleisch vom Stein schneiden. Birnen und Mangos klein würfeln.

2. Wildkräuter und Obst in einen Standmixer geben und mit Apfelsaft und Eiswürfeln auffüllen. Den Mixer auf der kleinsten Stufe starten, dann bis zur höchsten beschleunigen und den Smoothie cremig mixen. Das kann bis zu 5 Minuten dauern. Gegebenenfalls zwischendurch Pause machen, damit schwere Teilchen absinken und fein püriert werden können.

3. Konsistenz und Geschmack prüfen und eventuell für eine seidigere Konsistenz noch etwas Wasser oder für mehr Süße noch etwas mehr Birne oder Mango hinzugeben. Den Smoothie zum Servieren in Gläser füllen.


MÖHRENGRÜN-MANGO-SMOOTHIE

MIT PORTULAK
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Für 2 Gläser à ca. 375 ml

Grün von 3–4 Möhren

150 g junger Portulak

1 Mango

1 Banane

2 Kiwis

1 geh. Tl Chlorella-Pulver nach Belieben

150 ml Kokoswasser

1 Handvoll Eiswürfel

1. Das Möhrengrün und den Portulak waschen, putzen und das Möhrengrün grob zerkleinern. Die Mango schälen und das Fruchtfleisch vom Stein schneiden. Mit Portulak und Möhrengrün in den Mixer geben.

2. Die Banane schälen und in Stücke schneiden. Die Kiwis schälen und das Fruchtfleisch in Stücke schneiden. Beides in den Mixer geben, dabei nach Belieben das Chlorella-Pulver hinzufügen.

3. Das Kokoswasser und die Eiswürfel hinzugeben und alles glatt mixen.


STAUDENSELLERIE-BIRNEN-SMOOTHIE

MIT KIWI

[image: image]

Für 2 Gläser à ca. 350 ml

4–6 Stangen Staudensellerie mit Grün

2 Stängel Minze

2 Birnen

2 Kiwis

1 Banane

1. Den Staudensellerie waschen und in Scheiben schneiden, die Blätter grob hacken. Beides für mindestens 30 Minuten tiefkühlen. Die Minze waschen und zerteilen.

2. Die Birnen waschen, die Stiele entfernen und das Kerngehäuse nach Belieben entfernen. Die Früchte grob zerteilen. Die Kiwis schälen und das Fruchtfleisch ebenfalls grob zerteilen. Die Banane schälen und in Stücke schneiden. Alle Zutaten in den Mixer geben und mit 200 ml Wasser glatt pürieren.


PETERSILIE-APRIKOSEN-SMOOTHIE

MIT ROMANA-SALAT

[image: image]

Für 2 Gläser à ca. 350 ml

150 g Romana-Salat

4 Stängel Petersilie

50 g Babyspinat

2 El Chia-Samen

8 Aprikosen

1 Orange

1 Handvoll Eiswürfel

1. Den Romana-Salat waschen und putzen. Die Petersilie waschen. Den Babyspinat waschen. Alles zerkleinern und mit dem Chia-Samen in den Mixer geben.

2. Die Aprikosen waschen, halbieren und die Kerne entfernen. Die Orange schälen und die Frucht zerteilen. Das Fruchtfleisch von Orange und Aprikosen ebenfalls in den Mixer geben. 100 ml Wasser hinzugießen und alles pürieren.

3. Die Eiswürfel hinzugeben und alles so lange mixen, bis die Konsistenz schön sämig ist. Nach Belieben mit weiterem Wasser verdünnen.


TATSOI-GURKEN-SMOOTHIE

MIT KIWI

[image: image]

Für 2 Gläser à ca. 325 ml

2 El Chia-Samen

200 g Gurke

1 Kiwi

100 g Tatsoi

2 Äpfel

100 ml Kokoswasser

1 Handvoll Eiswürfel

1. Den Chia-Samen in den Mixer geben. 50 ml Wasser hinzugießen. Die Gurke waschen und grob zerkleinern. Die Kiwi schälen und zerteilen. Den Tatsoi waschen und putzen, die Blätter grob zerkleinern und zusammen mit Gurke und Kiwi in den Mixer geben.

2. Die Äpfel waschen, vierteln und nach Belieben die Kerngehäuse entfernen. Die Früchte zerteilen und mit dem Kokoswasser in den Mixer geben. Alles glatt pürieren. Zum Schluss die Eiswürfel hinzugeben. So lange weitermixen, bis die Konsistenz glatt ist.
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