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Bunt ist gesund!
Mehr Obst und Gemüse zu essen – klar, das ist ein exzellenter Vorsatz. Und mit unseren Smoothies klappt das auch. Einfach den Pürierstab zücken oder den Standmixer anwerfen und ganz leicht auf den gesunden Geschmack kommen. Schließlich holt man sich mit den farbenfrohen Zutaten neben einer Fülle von verführerischen Aromen auch Vitamine, Mineralstoffe und ein paar Tausend nützliche Biostoffe ins Glas. 
 Das Wort »Smoothie« bedeutet glatt, weich und cremig, und tatsächlich sind die flüssigen Fruchtsnacks echte Gaumenschmeichler. Die Idee, ganze Früchte zu pürieren, stammt aus Amerika. Das große Plus: Anders als bei Säften gelangen alle Nähr- und Vitalstoffe der Früchte komplett ins Glas, nichts geht verloren. Im Gegenteil, fein zerkleinert, werden die wertvollen Inhaltsstoffe vom Körper besonders leicht aufgenommen. 
















Rohkost zum Trinken
Wenn Sie also nicht gerne in einen Apfel beißen, werden Sie wahrscheinlich zum Smoothie-Fan, sobald sich die frische Frucht in einen warmen Bratapfeldrink verwandelt oder mit Melone gemixt als Durstlöscher vor Ihnen steht. Reifen die Bananen mal wieder zu lange in der Obstschale, wird daraus im Handumdrehen eine heiße Bananenmilch mit Safran oder ein sanfter Schoko-Ba­nanen-Drink mit Orangensaft. Mit wenigen Handgriffen entstehen neue Lieblingsgetränke und mancher Gemüsemuffel kommt plötzlich auf den »grünen« Geschmack.
Ganz frisch: Vitaminsnacks für Kids & Co.
Wie oft können Eltern schier verzweifeln, wenn der Nachwuchs beim Anblick von Obst das Gesicht verzieht, gekochtes Gemüse zur Seite schiebt oder lustlos daran herumpickt. Serviert man den kleinen Genießern allerdings einen farbenfrohen, cremigen Shake mit einem Strohhalm, bekommt man sie leicht herum, in das gesunde Programm miteinzusteigen. Auch für Gäste gehört ein frisch gemixter Fitnessdrink zum absoluten Verwöhnprogramm. 

Und es ist gar keine so magische Angelegenheit. Jeder kann zum Smoothie-Spezialisten werden. Denn schneller als jeder Obstsalat steht ein frischer Obst- oder Gemüsemix auf dem Tisch. Schließlich müssen die meisten Zutaten nicht lange geputzt werden und landen nach dem Waschen direkt im Mixer. Und mit den richtigen Kräutern und Gewürzen wird man zum experimentierfreudigen Fachmann.

Die sanften Selbstgemachten
Wer regelmäßig Smoothies trinkt, der bereitet sie sich am besten selber zu. So versorgen Sie Ihren Körper mit dem vollen Gehalt an Vitaminen, Mineralstoffen und sekundären Pflanzenstoffen, deren Bedeutung die Wissenschaft nicht genug hervorheben kann. Nebenbei gibt es meist noch eine ansehnliche Menge an Ballaststoffen, sodass Sie nach dem Genuss eines Smoothies lange satt bleiben. 

Außerdem haben Sie die Wahl der Zutaten selbst in der Hand: Wer Bioware bevorzugt, wer Bananen nicht mag oder allergisch gegen Aprikosen ist, muss nicht lange auf abgepackten Fläschchen die mikroskopisch kleine Schrift entziffern – Sie kaufen ein, was Sie mögen und mixen sich im Handumdrehen einen frischen, gesunden Snack. Ein selbst gemixter Smoothie aus knackfrischem Obst ist natürlich die beste Alternative. Aber auch Trockenfrüchte, Tiefkühlobst, ungesüßte Fruchtpürees und Fruchtsäfte bieten gesunde Abwechslung für diejenigen, die nicht häufig einkaufen können. Auch für die Wintermonate, in denen man nur eine geringe Auswahl an frischer Ware hat, sind diese Produkte geeignet.

 Gut zu wissen
• Gekühlte Smoothies schmecken am besten, deshalb alle Zutaten direkt aus dem Kühlschrank in den Mixer geben. Auch Tomaten oder Bananen, die eine längere eiskalte Lagerung übelnehmen, kann man problemlos für ein paar Stunden in den Kühlschrank legen.
• Wer auf ultracoole Erfrischung setzt, mixt immer ein paar Eiswürfel mit. Gefrorene Früchte oder Eiswürfel aus Fruchtsaft erweitern das Repertoire.
• Gleichmäßige Cremigkeit erzielen Sie, wenn Sie zunächst die Fruchtstückchen nur mit einem Teil der Flüssigkeit mixen. Erst dann den Rest der flüssigen Zutaten zugeben und auf hoher Stufe kurz aufmixen.
• Wie fest oder flüssig ein Smoothie sein sollte, davon hat jeder eine andere Vorstellung. Geben Sie ruhig mehr oder weniger Flüssigkeit als im Rezept angegeben dazu, wenn es Ihnen so besser schmeckt. Denn die Cremigkeit der Drinks wird durch den Reifegrad und die Größe der Früchte beeinflusst. Es handelt sich eben um Naturprodukte. Je nach Rezept wählen Sie zum Verlängern der Drinks Tee, Saft, Milch oder Mineralwasser und mixen den Drink noch einmal kurz durch.
• In einem gut schließenden Kunststoffgefäß oder einem Thermobecher bieten sich viele Getränke als gesunder Pausensnack für Schule und Beruf an. 

 Smoothies aus dem Kühlregal
Das Angebot im Supermarkt ist riesig: kleine und große Fläschchen und Kartonverpackungen füllen die Kühlregale. Häufig werden sie auch direkt in der Obst- und Gemüseabteilung an­geboten. Aber genaues Hinsehen ist Pflicht! Die Haltbarkeit von gekühlten Smoothies ist mit nur wenigen Tagen sehr kurz. Selbst bei sachgemäßer – also kühler und dunkler – Lagerung reduziert sich in diesen Tagen der Vitamingehalt ständig. Deshalb lohnt der Blick auf das Mindesthaltbarkeitsdatum.

Und die Zutatenliste entlarvt manchen Werbetrick, denn Drinks mit exotischen Namen oder solche, auf denen ausgefallene Früchte abgebildet sind, enthalten häufig nur geringe Mengen der angegebenen Früchte. In der Zutatenliste müssen die Namen gebenden Früchte nicht nur genannt werden, der Herstel­ler muss auch den prozentualen Anteil dieser Früchte angeben. Wer das Etikett der Frucht­getränke studiert, bemerkt bald, dass der Löwenanteil der meist teuren Produkte aus preiswerteren Zutaten wie Orangen-, Apfel- oder Traubensaft und vor allem pürierten Bananen besteht. 
Von A bis Z – die wichtigsten Zutaten für köstliche Smoothies
Beim Mixen von Smoothies sind der Fantasie keine Grenzen gesetzt. Nur auf eines kommt es an: dass die Zutaten hochwertig und frisch sind. Dann liefern sie eine Fülle von Vitaminen und Mineralstoffen, die sich positiv auf Körper und Wohlbefinden auswirken. Daneben bieten Obst und Gemüse, die Hauptzutaten unserer Rezepte, eine nahezu unüberschaubare Anzahl bioaktiver Substanzen, sogenannte sekundäre Pflanzenstoffe. Sie besitzen vielfältige ge-
sundheitsfördernde Wirkungen. Erfahren Sie hier, was in den wichtigsten Smoothie-Zutaten steckt und worauf Sie bei Einkauf, Lagerung und Verarbeitung achten sollten.




Äpfel
Bio-Fakten: Der Deutschen liebstes Obst hilft Ihnen mit vielen Mineralstoffen und Vitaminen, für Ihr Wohlbefinden zu sorgen und Stoffwechsel und Blutdruck in Balance zu halten. Sie sind kalorienarm und sättigend, der enthaltene Mix aus verschiedenen Ballaststoffen bietet ein Gesundheitsplus: Wer täglich einige Äpfel isst, kann durch die Mischung aus löslichen und unlöslichen Ballaststoffen seinen Cholesterinspiegel senken. Überdies schützen Flavonoide wie der Pflanzenfarbstoff Quercetin Herz und Kreislauf und stärken das Immunsystem.

Einkauf: Apfelerzeuger lagern ihre Früchte in Hallen mit kontrolliertem Klima. Das verzögert das Nachreifen der Früchte und hält sie frisch, sodass man auch einheimische Früchte bis ins Frühjahr hinein in guter Qualität kaufen kann. Gelagerte Äpfel entwickeln ihr volles Aroma oft erst, nachdem sie ein Tag bei Zimmertemperatur aufbewahrt wurden. Danach verbraucht man sie am besten innerhalb einer Woche.

Praxis-Tipp: Die meisten Ballaststoffe und Flavo­noide sitzen in der Apfelschale. Wer sich nicht vor ein paar Schalenstückchen im Smoothie scheut, schält die Früchte nicht, sondern schneidet nur das Kerngehäuse heraus. So bleiben alle wertvollen Inhaltsstoffe erhalten.




Avocado
Bio-Fakten: Avocados unterscheiden sich von anderen Früchten durch ihren ungewöhnlich hohen Gehalt an wertvollen Pflanzenfetten. Damit ist die buttrig-cremige Frucht eine perfekte Zutat für gehaltvolle Smoothies, sie sättigt und bringt fettlösliche Vitamine mit sich, die man in anderen Obst- und Gemüsesorten vergeblich sucht. Je nach Sorte schwankt der Fettgehalt von Avocados zwischen 10 und 25 Prozent.

Einkauf: Für Smoothies braucht man weiche Früchte, die aber selten angeboten werden. Deshalb muss man vorplanen: Harte, unreife Avocados reifen bei Zimmertemperatur in etwa zwei bis zehn  Tagen nach. Etwas schneller geht es, wenn man Äpfel und Avocados zusammen lagert, dafür sorgt das Reifegas Ethylen. 

Praxis-Tipp: Wer spontan einen Smoothie mixen möchte, bittet den Gemüsehändler um reife Früchte. Sie werden auch unter dem Begriff »ready to eat« angeboten, sind aber oft etwas teurer.




Bananen
Bio-Fakten: Nicht ohne Grund gibt man schon Babys Bananen zu essen: Sie sind besonders bekömmlich und machen auf angenehme Weise satt. Der Fruchtzucker sorgt für schnelle Energie und die besonders bei leicht grünen Bananen enthaltene Stärke bietet eine anhaltende Sättigung. Die beliebten Früchte liefern zwar nicht viele Vitamine, unterstützen aber den Mineralstoffhaushalt mit Kalium und Magnesium.

Einkauf: Meist haben Sie im Supermarkt nur die Wahl zwischen reifen und unreifen Früchten. Vollreife Bananen sind rundherum gelb, kleine braune Flecken sind Anzeichen dafür, dass die Früchte baldmöglichst verbraucht werden sollten. Greifen Sie zu, wenn die kleinen, besonders aromatischen, kanarischen Bananen angeboten werden. Grüne Früchte eignen sich für den Vorrat. Lagern Sie diese bei kühler Zimmertemperatur. Im Kühlschrank verlieren sie dagegen an Geschmack und reifen nicht nach.

Praxis-Tipp: Je reifer die Bananen, desto süßer sind sie. Nutzen Sie für Ihre Smoothies daher möglichst gelbe Bananen. Der Vorteil: Sie können auf zusätzliche Süßungsmittel verzichten.




Beeren
 Bio-Fakten: Es gibt viele unterschiedliche Beeren. Aber ob nun Himbeeren, Erdbeeren, Stachelbeeren oder Johannisbeeren – die kleinen Früchte mit den vielen Biostoffen gehören zu den gesündesten Obstarten überhaupt. Blaubeeren, Brombeeren und schwarze Johannisbeeren etwa glänzen durch ihren hohen Gehalt an Anthocyanen. Diese Gruppe von blau gefärbten Biostoffen unterstützt einen gesunden Zuckerstoffwechsel, schützt Zellen und fördert die Regeneration von Muskelfasern. Spitzenreiter in Sachen Ballaststoffen: Himbeeren und Heidelbeeren. Sie enthalten etwa 5 Gramm pro 100 Gramm.

Einkauf: Einheimische Beeren gibt es nur im Sommer. Glücklich sind alle, die einen Garten haben und sie frisch ernten können. Bei Gelegenheit probieren Sie es unbedingt mal mit Wildheidelbeeren. Sie sind zwar teurer als die helleren Kulturheidelbeeren, dafür aber aromatischer und nährstoffreicher. Alle Beeren sind druckempfindlich und verderben schnell. Also vorsichtig nach Hause tragen und möglichst rasch verbrauchen.

Praxis-Tipp: Smoothie-Fans kaufen nach der kurzen Saison tiefgekühlte Beeren in guter Qualität. Das ist doppelt nützlich: Sie bekommen gute Ware und nutzen das gefrorene Obst gleichzeitig zum Kühlen der Drinks.




Birnen    
Bio-Fakten: Birnen sind ausgesprochen bekömm­liche, milde Früchte. Sie enthalten weniger Säure als die meisten Obstsorten. Auch wer unter einem empfindlichen Magen leidet, verträgt sie meistens gut. Ihr Kaliumgehalt sorgt für Balance im Flüssigkeitshaushalt, Flavonoide stärken das Immunsystem und senken das Risiko für Arterienverkalkung. 
Einkauf: Für Smoothies dürfen Birnen ruhig superreif sein. Solche Früchte bekommt man oft im Sonderangebot. Harte Birnen reifen innerhalb von wenigen Tagen nach. Sie sollten rasch verbraucht werden. Je nach Sorte werden überreife Früchte mehlig oder faulen von innen, sodass man es ihnen äußerlich nicht ansieht.

Praxis-Tipp: Manche Birnensorten haben eine harte, raue Schale. Wer sich daran stört, schält die Früchte. Besser ist jedoch, den vollen Gehalt gesunder Inhaltsstoffe zu nutzen. Ein Spritzer Zitronensaft unterstützt bei Birnensmoothies den ausgewogenen Geschmack und verhindert, dass sich das Fruchtfleisch nach dem Anschneiden verfärbt.




Grünes Blattgemüse
Bio-Fakten: Aus Spinat, Rucola und Römersalat können herzhafte Smoothies werden. Die dunkelgrünen Blätter enthalten nicht nur Vitamin C und K, Folsäure und Betacarotin sowie die Mineralstoffe Kalium, Kalzium und Magnesium, sie stecken auch voller nützlicher Ballaststoffe – ein Mix, der das Immunsystem stärkt und hilft, freie Ra­dikale abzuwehren. Mit Biostoffen wie Lutein und Zeaxanthin helfen grüne Blätter außerdem beim Vorbeugen altersbedingter Sehstörungen. Da diese Biostoffe sehr wärmeempfindlich sind, bleiben sie bei einem Smoothie am besten er­halten.

Einkauf: Dass man beim Einkauf knackfrische Ware bevorzugt, versteht sich von selbst. Immer mehr Supermärkte bieten die empfindlichen Blätter in der Kühltheke an. Das ist vor allen Dingen bei Spinat wichtig, denn innerhalb von zwei Tagen büßt er bei Zimmertemperatur bis zu 80 Prozent seines Vitamin C ein, im Kühlschrank sind es immerhin nur 30 Prozent. 

Praxis-Tipp: Wer es eilig hat, nimmt tiefgekühlten Blattspinat ohne Würzmittel, Sahnesauce oder Käse. Ungewöhnlich, aber auch lecker: Radieschen-, Kohlrabi-, Rote-Bete- und Möhrengrün.




Gurken
Bio-Fakten: Gurken bestehen zu über 90 Prozent aus Wasser – perfekt zum gesunden Verdünnen von Smoothies. Gemessen an der geringen Kalorienzahl bieten Gurken eine beachtliche Menge an Vitaminen und Mineralstoffen. Bei nur 12 Kalorien pro 100 Gramm wird der Kalium- und Vitamin-C-Bedarf immerhin zu 10 Prozent, der Bedarf an Vitamin K zu 20 Prozent gedeckt – ein gesunder, kalorienarmer Durstlöscher.

Einkauf: Kleine Gurken sind aromatischer als besonders große Exemplare. Wer eine große Gurke nicht innerhalb weniger Tage verbrauchen kann, wählt Sorten, die nur etwa 100 bis 200 Gramm auf die Waage bringen. Frische Gurken haben eine feste Schale und geben auf Druck nicht nach. Leicht biegsame Gurken oder solche, die sich an Blüten- oder Stielansatz weich und schwammig anfühlen, besser liegen lassen.

Praxis-Tipp: Gerade bei Treibhausgurken werden immer wieder Pestizide auf der Schale nachgewiesen. Wer deswegen Bedenken hat, schält Gurken zur Sicherheit. Bioware kann in jedem Fall mit Schale verwendet werden.




Kräuter
Bio-Fakten: Schon kleine Mengen grüner Gewürze wie Petersilie, Schnittlauch, Dill und Basilikum bieten je nach Sorte reichlich Vitamin C und K, Betacarotin und Folsäure, Kalium oder Kalzium. Schwefelhaltige Substanzen und ätherische Öle verleihen den Kräutern nicht nur Duft und Aroma, sondern auch gesundheitliche Wirkungen, die gerade in einem Smoothie gut zur Geltung kommen. Denn durch das starke Zerkleinern im Mixer werden Biostoffe gut freigesetzt.

Einkauf: Ansehnliche Mengen an Vitalstoffen sind nur in frischen und schockgefrosteten Kräutern zu finden. Freilandware ist die beste Wahl. Außerhalb der Saison lohnt es sich, seine Lieblingskräuter auf der Fensterbank zu pflegen.

Praxis-Tipp: Zupfen Sie Kräuter immer erst direkt vor dem Verbrauch von den Stängeln und lassen Sie gehackte Kräuter nicht lange liegen. Aroma und Wirkstoffe verfliegen sehr schnell. Vom Lieblingskraut darf es natürlich immer auch ein bisschen mehr sein, als im Rezept angegeben.




Melonen
Bio-Fakten: Die wasserreichen Früchte liefern bei nur 30 bis 50 Kalorien pro 100 Gramm einiges an Vitamin C, Kalium und eine Reihe bioaktiver Substanzen. Experten sprechen bei solch figurfreundlichen Lebensmitteln von einer hohen Nährstoffdichte und empfehlen die leichten Magenfüller allen, die auf ihr Gewicht achten und gleichzeitig viele Nährstoffe essen wollen.

Einkauf: Bei Wassermelonen ist es von außen schwierig, festzustellen, ob die Frucht vollreif ist. Leichter fällt das bei aufgeschnittenen Früchten, da die Färbung des Fruchtfleisches die Reife anzeigt. Anders bei den Zucker­melonen: Die Reife von Cantaloupe-, Charentais-, Netz- oder Honigmelonen kann man erschnuppern. Sie duften fruchtig und intensiv. Weiche oder gar matschi­ge Stiel- oder Blütenansätze sind ein Zeichen für überreife Früchte. 

Praxis-Tipp: Durch den hohen Wassergehalt sind Melonen ideale Smoothie-Früchte. Direkt aus dem Kühlschrank schmecken sie besonders erfrischend. Angeschnittene Früchte bleiben in Folie gekühlt etwa zwei Tage frisch.




Milch, Milchprodukte
Bio-Fakten: Hochwertiges Eiweiß, Kalzium und Magnesium sowie – je nach Fettgehalt – eine mehr oder weniger große Menge der Vitamine  A und D, das sind die Gesundheitsfaktoren von Milch und den daraus gewonnenen Produkten. Pluspunkt beim Joghurt: Spezielle Kulturen sorgen für eine gesunde Darmflora, indem sie unliebsame Mikroben verdrängen, das Immunsystem des Darms stärken und ihn bei der Abwehr schädlicher Bakterien unterstützen. 

 Unverträglich
 Viele Menschen, die nach dem Genuss von Milch-produkten über Magenschmerzen oder einen aufgeblähten Bauch klagen, leiden unter einer sogenannten Laktoseintoleranz. Wer Schwierigkeiten hat, den Milchzucker zu verdauen, muss trotzdem nicht auf cremige Smoothies verzichten. Im Supermarkt sind alle gängigen Milchprodukte in einer nahezu laktosefreien Variante erhältlich. 

Einkauf: Verwenden Sie, was das Kühlregal an Naturprodukten hergibt und was Ihnen schmeckt. Milch, Buttermilch, Kefir, Joghurt, Dickmilch und Quark machen Smoothies cremig und bringen Proteine und Kalzium ins Glas. Ob Sie fettarme Produkte verwenden oder solche mit einem natürlichen Fettgehalt, hängt von Ihren Vorlieben ab. Gesüßte Frucht-Varianten brauchen Sie für die Zubereitung nicht. Der Fruchtgehalt dieser Produkte ist oft gering, der Zuckergehalt hoch. Für den Vorrat bieten sich Milch- und Molkenpulver an, im Reformhaus oder Bioladen erhältlich. 

Praxis-Tipp: Milchprodukte mildern die manchmal »spitze« Säure vieler Früchte. Der persönliche Geschmack entscheidet. Dünnflüssige Smoothies gelingen mit Milch, Buttermilch und Kefir, wer gehaltvolle, cremige Varianten schätzt, verwendet Joghurt und Quark. Gut zu wissen: Der Anteil an wirksamen Joghurtkulturen nimmt zum Ende der Haltbarkeit ab. Kaufen Sie also besser kleinere Mengen und verbrauchen Sie diese rasch.



Nüsse, Mandeln, Samen
Bio-Fakten: Die beliebten Kerne enthalten zwar eine Menge Fett und damit auch reichlich Kalorien, aber bereits kleine Mengen können viel bewirken: Schon 5 bis 10 Gramm Sonnenblumenkerne, Mandeln, Wal- oder Haselnüsse liefern fettlösliche Vitamine und Biostoffe, die die Blutgefäße gesund halten. Tabellenführer in Sachen Bal­last­stoffe sind Leinsamen mit 22 und Mandeln mit 11 Gramm pro 100 Gramm. Sie sorgen für Sättigung und regulieren die Verdauung. 

Einkauf: Der Anteil ungesättigter Fettsäuren in Nüssen und Samen sorgt für einen raschen Verderb: Kaufen Sie kleine Mengen und lagern diese kühl und dunkel. Nussschalen bilden eine natür­liche Verpackung: Wer Zeit und Lust zum Knacken der Schale hat, kauft saisonal ganze Nüsse.

Praxis-Tipp: Kleine Mengen Nüsse und Samen verleihen Smoothies einen kernigen Geschmack. Mandeln am besten mit der braunen Schale verwenden, sie schmecken dann besonders aromatisch, außerdem ist der Ballaststoffgehalt höher. 




Sojaprodukte
Bio-Fakten: Aus Sojabohnen entstehen viele Produkte, für Smoothies kommen vor allem Tofu, Sojamilch und -creme infrage.
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