


Wichtiger Hinweis:

Ohne schriftiche Genehmigung darf dieses Buch auf keinen Fall

vervielfaltigt werden, ausgenommen sind kurze Zitate.

Die in diesem Buch zum Ausdruck gebrachten Ideen, Konzepte und
Meinungen haben ausschlie3lich Informationscharakter und sind zu
Bildungszwecken gedacht. Die Informationen wurden sogfaltig
recherchiert und gepruft, dennoch kann der Autor keine Haftung fur die

Richtigkeit Gbernehmen.

Die gesundheitlichen Tipps, Informationen und Anleitungen kénnen nicht
den Besuch beim Arzt ersetzen, ebenso wenig wie eine arztliche
Diagnose, eine medizinische Beratung oder Behandlung. Der Leser
sollte vor Beginn einer Diat oder einer neuen Gesundheitstherapie immer
seinen personlichen Arzt befragen. Der Autor ist nicht haftbar fir etwaige
Schaden oder negative Konsequenzen aus den in diesem Buch
dargestellten Informationen. Ziehen Sie bei Beschwerden unbedingt

lhren Arzt zu Rate.
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Einleitung

Die einfache und schnelle Zubereitung von griinen Smoothies, stellt eine
echte Alternative zu einer Mahlzeit dar. Inklusive Abwasch werden sie fir
den Smoothie nicht langer als 10 Minuten benétigen, um sich eine
nahrstoffreiche Mahlzeit zuzubereiten. Also génnen Sie sich einfach ab
und zu einen dieser Smoothies und ersetzen Sie einfach eine regulare
Mabhlzeit.

Was ist ein Griner Smoothie?

Grine Smoothies sind frisch zubereitete Mixgetranke aus Blattgrin,
reifen Frichten und Flissigkeiten wie hochwertigem Wasser oder
naturlichem Fruchtwasser. Zubereitet werden sie in einem
leistungsstarken Mixer und abgefillt in Flaschen kénnen Sie Grine
Smoothies Uberall mitnehmen — zur Arbeit und auf Reisen, oder gut

gekuhlt bis zu 24 Stunden aufbewahrt werden.

Extrem néahrstoffreich durch Blattgrin und fruchtig-sif3 im

Geschmack

In den Pflanzenfasern von Salaten, Spinat und Krautern stecken viele
Mineralien, Vitamine, Antioxidantien, Aminosauren, Enzyme, wichtige
sekundare Pflanzenstoffe wie den grinen Pflanzenné&hstoff Chlorophyll.
Wahrend also die griinen Zutaten einen unglaublich hohen Gehalt an

gesunden Nahrstoffen haben, sorgen die Friichte fir ein stif3es und
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abwechslungsreiches Aroma im Grinen Smoothie und machen es zu

einem wohlschmeckenden Getrank, welches aul3erdem noch satt macht.

Leicht verdaulicher Sattmacher

Durch die Zubereitung mit einem leistungsstarken Mixer wird aus
Blattgruin, Friichten und Flussigkeit ein cremig-samiger (engl. “smooth”)
Smoothie puriert. Und das ist geschmacksentscheidend: Je cremiger ein
Gruner Smoothie, desto besser schmeckt er. Dabei bleiben alle
Inhaltsstoffe enthalten - auch die Ballaststoffe. Das ist Gbrigens der
Grund, warum ein Griiner Smoothie im Gegensatz zu frisch gepressten
Saften angenehm sattigt. Gleichzeitig entsteht durch das Mixen mit
hohen Geschwindigkeiten eine sehr leicht verdauliche Mahlzeit. Das
Mixgut wird in wenigen Sekunden zerschlagen und die Pflanzenfasern
werden so aufgebrochen, dass die darin enthaltenen N&ahrstoffe optimal
verfigbar gemacht werden. Sie kbénnen sich das so vorstellen: Die
Nahrstoffe im Blattgriin sind in der Pflanzenfaser - der sogenannten
Zellulose - so eingeschlossen wie in einem Safe. Ohne Mixer muissten
Sie jede Portion Grunes circa 50 mal kauen, um den Safe zu knacken.
Der Mixer nimmt ihnen sozusagen das grtindliche Kauen des Blattgrtins
ab.

Kostlich und basisch

Grine Smoothies schmecken nicht nur gut und lassen sich einfach
herstellen, sie passen als Rohkostmahlzeit in jedes Erndhrungskonzept.

Bleibt es bei der einfachen Zubereitungsformel aus Blattgrin, reifen
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Frichten und Flissigkeit sind Griine Smoothies zudem eine hoch
basische Mahlzeit, mit der Sie fur mehr Gleichgewicht Ihres Saure-
Basen-Haushaltes sorgen kdnnen. Das ist einer der wichtigsten Griinde,

weshalb Sie nicht auf Grine Smoothies verzichten sollten.

Zubereitungsformel fir meine Smoothies

Die in diesem Buch enthaltenen Rezepte sind ein wenig anders, als Sie
es bestimmt gewohnt sind. Sie wurden speziell entwickelt, um den
Blutzuckerspiegel zu stabilisieren und die Freisetzung von Insulin zu

verlangsamen. Sie wurden auf die folgenden flinf Regeln optimiert:

1. Bestmogliche Basis der Nahrstoffversorgung
2. Reich an l6slichen Ballaststoffen
. Verwendung von gesunden Fetten

. Ausgewogener Fruchtanteil

g A W

Gewirze zur Stoffwechselanregung

Bestmogliche Basis der Nahrstoffversorgung. Durch den hohen
Sattigungswert der Smoothies sind sie sehr gut geeignet, um den
Blutzuckerspiegel und damit den Heil3hunger auf Stf3es unter Kontrolle
zu halten, weil Smoothies eine optimale Verteilung von Kohlenhydraten,
Fetten und Eiweil3 haben. Deshalb sind alle Rezepte nach einem
bestimmten Verhaltnis aus diesen drei Nahrstoffen zusammengestellt.
Der Anteil an Kohlenhydraten betréagt 35 bis 50 Prozent der

Gesamtkalorien, gesunde Fette sind bis zu 51 Prozent enthalten und der
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Anteil an Eiweil3 betragt 7 bis 17 Prozent.

Reich an I6slichen Ballaststoffen. Durch den Anteil von zahfliissigen
|6slichen Ballaststoffen aus Hafer, Gemuse und SuRR3kartoffeln, wird der
Anstieg des Blutzuckers nach dem Verzehr des Smoothies abgemildert.
Diese Art von Ballaststoffen verweilt langer im Magen und verlangsamt

die Wirkung der Verdauungsenzymen.

Verwendung von gesunden Fetten. Sonnenblumenkerne, Leinsamen
und Weizenkeime, natives Kokosnussol, Kokosnussflocken, Nusse und
reine Nussbutter sind reich an gesunden einfach ungesattigten Fetten
sowie Omega-Fettsduren. Diese gesunden Fette tragen dazu bei, die

Aufnahme des Fruchtzuckers aus den Friichten zu verlangsamen.

Ausgewogener Fruchtanteil. Der Anteil an Kohlenhydraten aus den
Frichten in den Smoothies betragt gerade mal zwischen 13 g und 20 g.
Dies ist ausreichend, um den Geschmack stf3lich zu machen, aber nicht

den Insulinspiegel in die Hohe zu treiben.

Gewdrze zur Stoffwechselanregung. Wundern Sie sich nicht, dass
einige der Rezepte Cayennepfeffer oder Zimt enthalten. Diese Gewirze
haben den Effekt den Stoffwechsel anzukurbeln und somit den
Fettabbau zu férdern. Studien haben bewiesen, dass sie den

Blutzuckerspiegel sehr wirksam regulieren.
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Wie bereite ich einen Smoothie zu?

Wie bereits anfangs erwahnt, sind die Smoothies innerhalb sehr kurzer
Zeit zubereitet. Durch die Verwendung von einem Mixer entstehen kaum
Abfalle, da hier auch Stiele, Schalen und Kerne mitverwendet werden

konnen.

Neben den Zutaten benétigen Sie ein Schneidbrett, ein Messer und
einen Mixer. Wenn Sie keinen Mixer haben, kdnnen Sie auch flr ein
erstes Grine-Smoothie-Kennenlernen einen Purierstab verwenden.
Allerdings werden Sie schnell feststellen, dass Sie mit dem Purierstab
keine einheitliche, smoothe Konsistenz herstellen kénnen, d.h.

Geschmack und Verdaulichkeit leiden.

Um einen Griinen Smoothie zuzubereiten, mixen Sie einfach alle Zutaten
miteinander. In einem Hochleistungsmixer kdnnen Sie alle Zutaten auf
einmal in den Mixer fliigen. Ansonsten wirde ich das Mixen in Etappen,
wie in den Rezepten vorgeschlagen, benutzen. Falls Sie eine
dunnflissigere Konsistenz bevorzugen, dann fiigen Sie einfach
zusétzlich etwas stilles Wasser hinzu. Um das Geschmacksempfinden
anzupassen, kénnen Sie am Anfang etwas mehr Friichte benutzen.
Empfehlen wiirde ich das allerdings nicht, da ansonsten der

Insulinspiegel in die Hohe getrieben wird.

Hinweis:
Bei einigen Rezepten wird als Angabe eine Tasse als Portionsgrofie bei

den Salaten verwendet. Es sollte hier jedem bewusst sein, dass damit
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weder eine Espressotasse noch eine grol3e Tasse damit gemeint ist.

Nun winsche ich viel Spal3 bei der Zubereitung und Guten Appetit!
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Rezepte

Basis Spinat

Spinat-Apfel

Zutaten fur 1 Person

150 ml kalte Kokosnussmilch

30 g Spinat (1 Tasse)

1 Essloffel Mandelbutter

3 Essloffel Haferflocken

2 Essloffel Leinsamen

1 Granny-Smith Apfel, ggf. geschalt, entkernt
und fein gehackt

Dieser Smoothie ist mit frischen Frichten gefillt und die leuchtend griine
Farbe lasst Sie wissen, dass Sie etwas Gutes flr sich tun. Hafer flgt ein
wenig Ballaststoffe und Substanz hinzu, so dass er sattigend genug ftr
eine schnelle Mahlzeit ist. Wenn Ihr Mixer damit umgehen kann, lassen
Sie die Schale und Kerne am Apfel, um noch mehr Nahrwert zu
erhalten.

Zubereitung

1. Geben Sie die Milch, den Leinensamen, die Mandelbutter und die
Haferflocken in den Mixer und lassen Sie ihn einige Minuten stehen,
damit die Haferflocken weich werden. Mixen, bis die Haferflocken
verflussigt sind.

2. Fugen Sie den Spinat hinzu und purieren Sie ihn etwa 30 Sekunden
lang.

3. Flugen Sie den Apfel hinzu und purieren Sie ihn weitere 30 Sekunden.
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Spinat-Avocado

Zutaten fur 1 Person

150 ml Kokosnussmilch

30 g Baby Spinat (1 Tasse)

78 Avocado geschalt

3 Essloffel Haferflocken

3 Datteln, entkernt

1 Teeloffel reiner Vanille-Extrakt

Y4 Teeloffel Zimt

Y4 Teeloffel gemahlener Ingwer

Y, Teeloffel gemahlener Kardamom
2 Essloffel Weizenkeime (gemahlen)
1 Eiswdrfel

Zubereitung

1. Geben Sie die Kokosmilch,
Weizenkeime, Datteln und
Haferflocken in den Mixer und

Dieses suf3e und wirzige
Getrank mit vielen Gewtrzen
wird Sie an die kalorienreichen
Tiefkuhlgetranke erinnern, die
Sie im Café bekommen, aber
ohne das Fett und die Kalorien.
Suf und cremig, dies ist ein
perfekter gesunder Genuss.
Wenn Ihnen nicht alle Gewdlrze
zur Verfligung stehen,
ersetzen Sie die Kokosmilch
durch gebruhten und gekuhlten
Chai-Tee und fligen Sie einen
Essloffel Kokosraspeln hinzu

lassen Sie alles einige Minuten stehen, damit die Haferflocken weich
werden. Mixen, bis die Haferflocken verfliissigt sind.

2. Geben Sie alle Ubrigen Zutaten auf3er dem Eis in den Mixer.
Purieren Sie die Mischung, bis sie glatt ist.

3. Flugen Sie das Eis hinzu und purieren Sie weiter, bis es cremig ist.

Das Geheimnis flr einen flachen Bauch: Smoothies
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Spinat-Avocado-Banane

Zutaten fur 1 Person

150 ml Kokosnussmilch

30 g Baby Spinat (1 Tasse)

Y, Avocado, geschélt und zerkleinert
Y reife Banane

2 Essloffel Kakaopulver

1 Essloffel geschredderte Kokosnuss
3 Essloffel Haferflocken

1 Essloffel Weizenkeime (gemahlen)
¥, Teeloffel gemahlener Zimt

1 Tasse Eis

Zubereitung

1. Haferflocken, Kokosnussmilch und
Weizenkeime in den Mixer geben

Dieser cremige Schokoladen-
Smoothie schmeckt eher nach
einem Milchshake als nach
einem gesunden Getrank, aber
er ist vollgepackt mit wertvollen
Lebensmitteln wie
Kakaopulver, Kokosnussmilch
und Avocado. Dieser
sattigende Smoothie eignet
sich hervorragend fir ein
schnelles Fruhstick, wenn Sie
wissen, dass Sie einen langen
Tag vor sich haben.

und einige Minuten weich werden lassen. Plrieren, bis alles

verfllssigt ist.

2. Geben Sie alle Zutaten aul3er dem Eis in den Mixer. Mixen, bis alles

glatt ist.

3. Flgen Sie das Eis hinzu und pirieren Sie es erneut, bis es kalt und

cremig ist.
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Spinat-Avocado-Banane-Kiwi

Zutaten fur 1 Person

150 ml Mandelmilch

60 g Baby Spinat (2 Tassen)

Y. Avocado, geschélt und zerkleinert
Y, reife Banane, gefroren

1 Kiwi, in Scheiben geschnitten

2 Essloffel gemahlene Leinsamen

1 Essloffel Haferflocken

1 Teeloffel naturliche Mandelbutter
1 Teeloffel frisch geriebener Ingwer (oder
Y, Teeloffel gemahlener Ingwer)

e 3 Eiswiirfel

Zubereitung

Der Ingwer, die Mandelmilch,
der Spinat, die Banane und die
Kiwi verbinden sich kostlich zu
einem beruhigenden Getrank.
Aber das ist noch nicht alles;
Avocado erzeugt eine
geschmeidige, cremige Textur,
die durch den Ingwer
akzentuiert wird, der auch
lhren Stoffwechsel leicht
anregt. Wenn Sie eine Portion
einer geschnittenen Avocado
im Kuhlschrank aufbewahren,
betraufeln Sie die Schnittflache
mit etwas Zitronensaft und
wickeln Sie die Frucht in
Frischhaltefolie ein - das hilft
zu verhindern, dass sie braun
wird.

1. Geben Sie die Mandelmilch, die Haferflocken, Leinensamen und
Avocado in Ihren Mixer. Lassen Sie ihn einige Minuten lang ruhen,
damit die Haferflocken weich werden. AnschlieR3end mixen bis die

Haferflocken verflussigt sind.

2. Danach fiigen Sie den Spinat, die Banane und die Kiwi hinzu und
purieren das Ganze fur weitere 30 Sekunden.

3. Geben Sie nun die Eiswirfel, Mandelbutter und den Ingwer hinzu und
mixen sie solange bis eine glatte Flissigkeit entsteht.

Das Geheimnis flr einen flachen Bauch: Smoothies
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Spinat-Avocado-Apfel-Birne

Zutaten fur 1 Person

150 ml Mandelmilch

60 g Baby Spinat (2 Tassen)

Y, Avocado, geschélt und gewurfelt
% kleiner Apfel, zerkleinert

% kleine Birne, zerkleinert

3 Essloffel Haferflocken

2 Essloffel Leinsamen, gemahlen
1 Dattel, entkernt

1 Teeloffel reiner Vanille-Extrakt
% Teel6ffel gemahlener Zimt

2 Eiswurfel

Mit einem Geschmack wie Karamell verleiht dieser klassische griine
Smoothie eine einzigartige Note. Da Birnen zu den am wenigsten
saurehaltigen Friichten gehéren, sind sie ideal fir Personen, die unter
Magenrickfluss leiden oder eine Neigung zu Magenbrennen haben. Um
die meisten Antioxidantien zu erhalten, verwenden Sie eine halbe

ungeschalte reife Bio-Birne.

Zubereitung

1.

Geben Sie die Mandelmilch, Leinsamen, Datteln und Haferflocken
in den Mixer und lassen Sie ihn einige Minuten stehen, damit die
Haferflocken weich werden. Mixen, bis die Haferflocken verflissigt

sind.

. Geben Sie alle restlichen Zutaten aufRer Eis und Zimt in den Mixer.

Mixen, bis alles glatt ist.

. Fugen Sie das Eis und die Gewdurze hinzu und purieren Sie weiter,

bis die Mischung cremig ist.
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Spinat-Banane

Zutaten fur 1 Person

¢ 150 ml Kokosnusswasser

e 30 g Baby Spinat (1 Tasse)

% mittlere Banane, in Schieben
geschnitten

1 Dattel, entkernt und zerkleinert
4 Teeloffel natirliche Mandelbutter
2 Essloffel Haferflocken

2 Essloffel Leinsamen (gemahlen)

Zubereitung

1. Geben Sie das Kokoswasser, die
Mandelbutter, die gemahlenen
Leinsamen und die Haferflocken in
den Mixer und lassen Sie ihn einige
Minuten stehen, damit der
Haferflocken weich werden.

2. Geben Sie die Dattel und die

Dies ist eine einfache, schnelle
und kostliche Art, Haferflocken
zu geniel3en. Dieses
Vollkorngetreide ist reich an
l6slichen und unléslichen
Ballaststoffen, die Sie nicht nur
bis zum Mittagessen
durchhalten lassen, sondern
auch die Darmgesundheit
férdert. Die Banane und
Mandelbutter machen diesen
Smoothie super cremig, und
die Datteln verleiht eine extra
SifRRe. Achten Sie darauf, reine
Haferflocken zu verwenden
und keinen Instant-
Haferflocken. Diese enthalten
Maissirup mit hohem
Fruchtzuckergehalt und
Transfette.

Banane hinzu. Weitere 10 Sekunden pdrieren.

3. Flgen Sie den Spinat hinzu und purieren Sie weitere 30 Sekunden.
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Spinat-Banane-Kirschen

Zutaten fur 1 Person

150 ml Mandelmilch

30 g Baby Spinat (1 Tasse)

Y, reife Banane

% Tasse gefrorene dunkle naturbelassene sifR3e
Kirschen

2 Teeltffel natlrliche Mandelbutter

2 Essloffel Haferflocken

2 Essloffel ungesiuf3tes Kakaopulver

1 Dattel, entkernt und zerkleinert

2 Essloffel Leinsamen (gemahlen)

Kakaopulver, gemahlene Leinsamen und dunkle SifR3kirschen machen
diesen superdunklen Smoothie reich an Antioxidantien und
Ballaststoffen, wahrend die Mandelmilch fiir eine zusatzliche Cremigkeit
sorgt. Lassen Sie sich vom Geschmack dieses kostlichen Getranks nicht
tauschen. Dieser Smoothie ist eine komplette Mahlzeit und noch dazu
eine sattigende.

Zubereitung

1. Fugen Sie die Milch, die Leinsamen, die Dattel und die Haferflocken
in den Mixer und lassen Sie ihn einige Minuten stehen, damit die
Haferflocken weich werden. Mixen, bis die Haferflocken verflissigt
sind.

2. Kakao, Mandelbutter und Spinat hinzugeben. Alles zu einer glatten
Masse verarbeiten.

3. Die Banane und die gefrorenen Kirschen hinzufiigen; weiter
verrihren, bis sie glatt und cremig sind.
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Spinat-Banane-Kiwi

Zutaten fur 1 Person

150 ml Mandelmilch

30 g Baby-Spinat (1 Tasse)

Y4 reife Banane

1 reife Kiwi, zerkleinert

3 Essloffel Haferflocken

15 Pistazienkerne

2 Essloffel Leinsamen (gemahlen)

Zubereitung

1. Geben Sie die Mandelmilch,
Pistazien, Leinsamen und die

Haferflocken in den Mixer und

lassen Sie ihn einige Minuten

stehen, damit die Haferflocken weich

Dieser Smoothie ist
vollgepackt mit Vitamin C,
Kalium, Ballaststoffen und
verschiedenen Antioxidantien
und ist in Bezug auf Nahrstoffe
und Geschmack ein Volltreffer.
Die Haferflocken verleihen
diesem Smoothie eine schone
Textur und macht Sie zufrieden
und fit, den vor Ihnen
liegenden Tag mit viel Energie
in Angriff zu nehmen.

werden. Purieren, bis die Haferflocken verflissigt sind.
2. Fugen Sie den Spinat hinzu und purieren Sie ihn etwa 30 Sekunden

lang.

3. Flugen Sie die Banane und die Kiwi hinzu und purieren Sie sie, bis sie

glatt und cremig sind.
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Spinat-Kurbis-Heidelbeeren

Zutaten fur 1 Person

150 ml Kokosnussmilch

30 g Baby Spinat, zerkleinert (1 Tasse)

112 g Kurbispuree aus der Dose (8 Essloffel)
80 g gefrorene Heidelbeeren (ca. 6 Essloffel)
1 Teeltffel reine Erdnussbutter

1 Essloffel Haferflocken

2 Essloffel Weizenkeime

1 Dattel, entkernt und zerkleinert

¥, Teeloffel gemahlener Zimt

Y4 Teeloffel Cayennepfeffer

Heidelbeere und Kirbis mégen wie eine merkwurdige Kombination
klingen, aber sie passen kostlich zusammen. Und ihre Aromen werden
durch Datteln, Zimt und Cayennepfeffer verstarkt.

Zubereitung

1. Fugen Sie die Kokosmilch, die Haferflocken, die Erdnussbutter und
die Weizenkeime in den Mixer und lassen Sie ihn einige Minuten
stehen, damit die Haferflocken weich werden. Mixen, bis die
Haferflocken verflissigt sind.

2. Geben Sie das Kurbispuree, die Datteln und den Spinat hinzu;
pirieren Sie etwa 30 Sekunden lang.

3. Die Heidelbeeren und den Cayennepfeffer hinzufligen; purieren, bis
sie glatt und cremig sind.
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Spinat-Himbeeren

Zutaten fur 1 Person

150 ml Kokosnusswasser

30 g Baby Spinat (1 Tasse)

80 g Himbeeren (ca. 6 Esslotffel)

2 Essloffel Haferflocken

1 Essloffel ungesif3tes Kakaopulver
3 Essloffel Kokosnussraspel

¥, Teeloffel Zimt

15 Pistazienkerne

3 Eiswurfel

Mit seinem Reichtum an Antioxidantien, Vitaminen, Mineralien und
Ballaststoffen ist dies ein Schokoladengenuss, den man ungehindert
trinken kann. Die Kokosnussraspel enthalten gesunde Ole, die das
Immunsystem stérken, den Energiehaushalt des Korpers optimieren und
eine gute Verdauung foérdern.

Zubereitung

1. Geben Sie Kokosnusswasser, Pistazien, Kakaopulver, Eiswurfel und
Haferflocken in den Mixer und lassen Sie ihn einige Minuten stehen,
damit die Haferflocken weich werden. 30 Sekunden lang purieren.

2. Fugen Sie die Kokosnussraspeln und die Himbeeren hinzu und mixen
Sie fur weitere 30 Sekunden.

3. Spinat und Zimt hinzugeben und alles zu einem glatten Teig
verarbeiten.
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Basis Grunkohl

Grinkohl-Avocado-Mango-Banane

Zutaten fur 1 Person

150 ml Mandelmilch,

60 g Grunkohl (2 Tassen)

Y. Avocado, geschélt und zerkleinert

Y frische, reife Mango, geschélt und entkernt
Y, gefrorene Banane, zerkleinert

Saft von 1 Limette

1 Essloffel Mandelbutter

Mangos haben einen sif3en und exotischen Geschmack, der sich gut mit
Limette oder Kokosnuss kombinieren lasst. Sie werden dieses
erfrischende tropische Getrank lieben, das ein koéstliches Frihstick
ergibt. Wenn Sie frische Mangos im Lebensmittelgeschaft kaufen,
denken Sie daran, dass sie wahrscheinlich ein paar Tage brauchen, bis
sie reif sind. Wenn sie reif sind, dann sind sie leicht weich und sehr
duftend.

Zubereitung

1. Geben Sie die Mandelmilch, den Limettensaft, die Mandelbutter, die
Avocado und den Griunkohl in den Mixer und verriihren Sie alles, bis
es flussig ist.

2. Fugen Sie die Mango und die gefrorene Banane hinzu und purieren
Sie sie, bis sie cremig sind.
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Grunkohl-Banane

Zutaten fur 1 Person

150 ml Mandelmilch

30 g gehackte Grinkohlblatter (1 Tasse)
% gefrorene Banane, zerkleinert

3 Essloffel Haferflocken

1 Essloffel reine Erdnussbutter

2 Essloffel Weizenkeime (gemahlen)

Zubereitung

1. Geben Sie die Mandelmilch und die
Haferflocken in den Mixer und
lassen Sie ihn einige Minuten lang
stehen, damit die Haferflocken weich
werden.

2. Fugen Sie alle Zutaten, aul3er der

Abgesehen von der hellgriinen
Farbe dieses kostlichen
Smoothies wisste man nie,
dass da Grunkohl drin ist.
Alles, was Sie schmecken
konnen, ist die cremige
Bananen- und Erdnussbultter,
was ihn zu einer perfekten
leichten Mahlzeit oder einem
fullenden Snack macht. Jede
Sorte von Griinzeug
funktioniert hier, und Sie
kdnnen die Erdnussbutter auch
durch Mandelbutter ersetzen,
was ebenfalls leckere
Ergebnisse bringt

Banane, hinzu und purieren Sie alles glatt.

3. Flugen Sie die Banane hinzu und pirieren Sie sie, bis sie cremig sind.
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Grunkohl-Beeren-Orange

Zutaten fur 1 Person

150 ml Kokosnussmilch

60 g Grunkohl, zerkleinert (2 Tassen)

80 g gefrorene gemischte Beeren (ca. 6 Essloffel)
% grolRe Orange, geschalt

1 Essloffel reine Mandelbutter

2 Essloffel Leinsamen

Tiefgefrorene Mischbeeren sind eine gute Sache, die man immer
griffbereit haben sollte, da sie sich hervorragend zu Smoothies
verarbeiten lassen. Zusammen mit ballaststoffreichen Orangen und
Grunkohl ergeben sie ein kdstliches, sattigendes Getrank, das Sie
stundenlang satt macht.

Zubereitung

1. Fugen Sie die Milch, die Mandelbutter, den Leinsamen und die
Orange in den Mixer. Alles zu einer sehr glatten Masse mit wenig
Fruchtfasern verarbeiten. Dies kann etwa eine Minute dauern.

2. Geben Sie den Grunkohl und die gemischten Beeren hinzu und
pirieren Sie weiter, bis alles glatt ist.
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Grunkohl-Gurke-Ananas-

Heidelbeeren

Zutaten fur 1 Person

150 ml Kokosnussmilch

113 g Gurke gewurfelt

60 g gehackte Grunkohlblatter (2 Tassen)
75 g Ananas, gewdurfelt (ca. 6 Essloffel)
80 g Heidelbeeren (ca. 6 Essloffel)

1 Essloffel reine Mandelbutter

3 Essloffel Haferflocken

Y, Teeloffel gemahlener Zimt

+ 1 Teeltffel frisch geriebener Ingwer
(oder ¥4 Teel6ffel gemahlener Ingwer)
2 Eiswiirfel

Zubereitung

Nach einem langen Arbeitstag
ist dieser Smoothie ein Hauch
von frischer Luft. Die Ananas
und Heidelbeeren vermischen
sich wunderbar mit der
knackigen Gurke, was lhnen
ein erstaunliches Gefuhl der
Frische vermittelt. Der Ingwer
akzentuiert den Geschmack
schon und Sie werden das
Grin kaum bemerken

1. Kokosmilch, Eiswurfel, Haferflocken und Mandelbutter hinzufiigen;
einige Minuten ruhen lassen, damit die Haferflocken weich werden. 30

Sekunden lang mixen.

2. Gurke, Ananas dazugeben und weitere 30 Sekunden mixen.

3. Grunkohl und Blaubeeren hinzugeben und weitere 30 Sekunden

mixen.

4. Zimt und Ingwer dazugeben und nochmals purieren, bis eine glatte,

cremige Masse entsteht.
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Grunkohl-Honigmelone-Banane

Zutaten fur 1 Person

150 ml Kokosnussmilch

30 g gehackte Grinkohlblatter (1 Tasse)
85 g reife Honigmelone, gewdrfelt

Y, reife Banane gefroren

1 Essloffel Haferflocken

1 Essloffel Kokosnussflocken

7 Walnusshalften

Saft einer Limette

Y, Teeloffel Cayennepfeffer

Zubereitung

1. Geben Sie die Kokosmilch, Wal-
nusse und Haferflocken in den Mixer
und lassen Sie ihn einige Minuten

stehen, damit die Haferflocken weich

werden. Mixen, bis die Haferflocken
verflussigt sind.

Fuhlen Sie sich aktuell nicht
fit? Dieser kaliumhaltige
Smoothie belebt Sie und hilft
Ihrem Korper, Giftstoffe
auszuspulen. Und die
Honigmelone und die Banane
ergeben eine erstaunlich
schaumige Textur, die den
Honiggeschmack wirklich zur
Geltung bringt und den leicht
bitteren Geschmack des
Grunkohls dampft. Flr einen
noch frischeren Geschmack
flgen Sie ein paar Minzblatter
hinzu.

2. Fugen Sie die Kokosflocken, Honigmelone und Banane hinzu. 10

Sekunden lang purieren.

3. Grunkohl, Limettensaft und Cayennepfeffer hinzugeben und alles zu

einer glatten Masse verarbeiten.
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Grunkohl-Mango-Ananas

Zutaten fur 1 Person

150 ml Kokosnussmilch,

30 g gehackte Grinkohlblatter (1 Tasse)
67 g geschélte Mango (ca. 5 Essloffel)
75 g gefrorene Ananas (ca. 6 Essloffel)
1 1% Essloffel Kirbiskerne

5 Essloffel Haferflocken

Zubereitung

Dieser Smoothie ist st} und
cremig, aber er ist auch
sattigend genug, um ihn zum
Frahstlick zu geniel3en, wenn
Sie lhren Tag mit etwas Sonne
beginnen mdéchten. Die Mango
und die Ananas verleihen
diesem kostlichen Getrank
Ballaststoffe sowie einen sehr
tropischen Geschmack. Achten
Sie bei der Kokosmilch darauf,
dass sie moglichst keine
zusatzlichen Inhaltsstoffe hat,
um unnotige Kalorien zu
vermeiden.

1. Geben sie die Kokosnussmilch und die Haferflocken in Ihren Mixer.
Lassen sie ihn einige Minuten lang ruhen. Grinkohl und Kurbiskerne

dazugeben.

2. Ungefahr 30 Sekunden purieren, bis alles verflissigt ist.

3. Die Mango und die gefrorene Ananas hinzugeben und weiter

purieren, bis sie glatt und cremig sind.
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Grunkohl-Papaya-Wassermelone

Zutaten fur 1 Person

e 150 ml Kokosnussmilch

e 30 g gehackte Grunkohlblatter (1 Tasse)

77 g Wassermelone gewdrfelt, Samenkdrner
entfernt (Y2 Tasse)

100 g Papaya (7 Essloffel)

1 gehéauften Essloffel Haferflocken

1 Essloffel reine Erdnussbutter

2 Essloffel Weizenkeime
3 Eiswiirfel

Nichts ist so erfrischend wie dieser Sommer-Smoothie. Und mit Papaya,
Wassermelone, Grunkohl, Kokosmilch und Erdnussbutter ist dieser
Smoothie ein ernahrungsphysiologisches Kraftpaket fiir sich allein.
Wenn Sie keine Lust auf ein eiskaltes Getrank haben, verwenden Sie
einfach gekiihlte Kokosnussmilch oder gefrorene Wassermelonenwiirfel
anstelle von Eiswirfeln.

Zubereitung

1. Geben Sie die Kokosmilch, Erdnussbutter, Weizenkeime, Eiswurfel
und Haferflocken in den Mixer und lassen Sie ihn einige Minuten
stehen, damit die Haferflocken weich werden. 30 Sekunden lang
purieren.

2. Geben Sie die Papaya und die Wassermelone hinzu und mixen Sie
30 Sekunden lang.

3. Den Griunkohl hinzufiigen und erneut pirieren, bis alles glatt und
cremig ist.
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Grunkohl-Sellerie-Mango-Ananas

Zutaten fur 1 Person

150 ml Mandelmilch

60 g Grunkohl, gehackt (2 Tassen)

2 mittlere Stangen Staudensellerie, gehackt
38 g Ananas, gewdurfelt (ca. 3 Essloffel)
Y% Mango, geschalt und zerkleinert

2 Essloffel Leinsamen, gemahlen

1 Essloffel Haferflocken

1 Essloffel Mandelbutter

3 Eiswiirfel

¥, Teeloffel Zimt

Prise Muskatnuss

Mit tropischen Fruchten beladen, flhlt sich dieses Getrank fast wie ein
Tag am Strand an. Und dank des Zimts wird Ihr Stoffwechsel und damit
auch lhre Energie leicht angehoben. Wahrend Zimtstangen zwei bis drei
Jahre haltbar sind, verliert die pulverisierte Form allmahlich ihren
Geschmack, also verwenden Sie ihn innerhalb von sechs Monaten.

Zubereitung

1. Geben Sie die Mandelmilch, die Mandelbutter, die gemahlenen
Leinsamen und die Haferflocken in den Mixer und lassen Sie ihn
einige Minuten stehen, damit die Haferflocken weich werden.
Pirieren, bis die Haferflocken verflissigt sind.

2. Den Grunkohl und den Stangensellerie hinzufiigen und weitere 30
Sekunden purieren.

3. Die Friichte hinzufiigen und 30 Sekunden lang mixen.
4. Eiswdurfel und Gewulrze dazugeben und erneut glattrihren.
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Basis ROmersalat

Romersalat-Himbeeren

Zutaten fur 1 Person

150 ml Kokosnussmilch

47 g Romersalat (1 Tasse)

142 g gefrorene Himbeeren (10 Essloffel)
2 Essloffel gemahlene Weizenkeime

3 Essloffel Haferflocken

1 Essloffel reine Erdnussbutter

Die gefrorenen Himbeeren in Kombination mit Kokosmilch, Haferflocken
und Erdnussbutter verleihen diesem Smoothie eine sorbetartige Textur
und Geschmack. Und der Salatgeschmack ist so mild, dass Sie ihn
kaum wahrnehmen werden. Fur einen eher nussartigen Geschmack
verwenden Sie gerdstete Weizenkeime und mabhlen sie in Ihrem Mixer.
Wenn Sie rohe Weizenkeime verwenden, bewahren Sie sie in lhrem
Kluhlschrank auf, um zu verhindern, dass sie ranzig werden.

Zubereitung

1. Geben Sie die Kokosmilch, die Erdnussbutter, die gemahlenen
Weizenkeime und die Haferflocken in den Mixer und lassen Sie ihn
einige Minuten stehen, damit die Haferflocken weich werden. 30
Sekunden lang purieren.

2. Fugen Sie den Salat hinzu und pirieren Sie weitere 30 Sekunden.

3. Fugen Sie die Himbeeren hinzu und purieren Sie sie weiter, bis alles
glatt ist.
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ROmersalat-Avocado-Orange-

Erdbeeren

Die Zugabe von
Cayennepfeffer zu einem
Getrank mag vielleicht etwas
bedngstigend klingen, aber es
gibt Threm Getrank tatsachlich
einen zusatzlichen Kick, indem
es den Geschmack von
Orangen und Erdbeeren

Zutaten fur 1 Person aufwertet. Und es wird Ihnen

e 150 ml kaltes gefiltertes stilles Wasser einen frischen Energieschub
e 94 g Romersalat, zerkleinert (2 Tassen) geben. Eine Prise

e Y Avocado, geschalt und gewiirfelt Cayennepfeffer wirkt jedoch

e Y grolRe Orange, geschalt sehr intensiv, also passen Sie
e 105 g Erdbeeren (ca. 7 Essloffel) auf, dass Sie es nicht

e 3 Essloffel Haferflocken iibertreiben.

o 2 Essloffel Weizenkeime, (gemahlen)

o Y, Teeloffel Cayennepfeffer

Zubereitung

1. Geben Sie das Wasser, die Weizenkeime und die Haferflocken in den
Mixer und lassen Sie ihn einige Minuten stehen, damit die
Haferflocken weich werden. Mixen, bis die Haferflocken verflissigt
sind.

2. Geben Sie die Orange in den Mixer. Pirieren Sie sie, bis sie sehr glatt
ist.

3. Fugen Sie den Salat und die Avocado hinzu; weitere 30 Sekunden
purieren.

4. Fugen Sie die Erdbeeren und den Cayennepfeffer hinzu; purieren Sie
weiter, bis alles glatt ist.
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Romersalat-Kirbis

Zutaten fur 1 Person

150 ml Kokosnussmilch

94 g Romersalat (2 Tassen)

30 g gehackte Grinkohlblatter (1 Tasse)

110 g Kirbispuree aus der Dose (8 Essloffel)
3 Essloffel Haferflocken

2 Essloffel Leinsamen, gemahlen

3 Datteln

1 Teeloffel natives Kokosnussol

1 Teeltffel Vanille-Extrakt

Y, Teeloffel gemahlener Cayennepfeffer

Die verschiedenen Zutaten in diesem Smoothie vermischen sich
erstaunlich gut zu einem wohlschmeckenden Getrank, das lhren
Stoffwechsel anregt und die Mudigkeit in Schach halt. Das reine
Kokosnussal erfllt hier zwei Zwecke: Erstens fordert es zusammen mit
Leinsamen die Absorption von Vitamin A, das im Kurbis enthalten ist,
und zweitens fordert es nachweislich die Energienutzung statt der
Speicherung (als Fettgewebe).

Zubereitung

1. Geben Sie die Kokosmilch, die Haferflocken und die gemahlenen
Leinsamen in den Mixer und lassen Sie ihn einige Minuten stehen,
damit die Haferflocken weich werden. Mixen, bis die Haferflocken
verflussigt sind.

2. Fugen Sie das Kurbispuree, die Banane, die Datteln und den Salat
hinzu; purieren Sie etwa 30 Sekunden lang.

3. Kokosnussol, Vanilleextrakt und Gewtrze hinzugeben und verrihren,
bis es glatt und cremig ist.
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Romersalat-Kurbis-Banane

Zutaten fur 1 Person

e 150 ml ungezuckerte Mandelmilch
110 g Kirbispuree aus der Dose (8
Essloffel)

12 Banane

1 Essloffel Mandelbutter

1 Dattel, entkernt

Y4 Teeloffel Zimt

& Teeldffel Muskatnuss

1 Tasse Eis

Zubereitung

Dieser kostliche Kurbis-
Smoothie ist sufd und cremig,
wirzig und kdstlich.
KirbisplUree aus der Dose
macht es leicht, dieses
gesunde Gemduse zu
geniel3en, und die Gewlrze
verleihen ihm aul3erdem einen
antioxidativen Schub. Achten
Sie beim Kauf von Kurbis
darauf, dass Sie reinen Kirbis
und keine zuckerhaltige
Fullung kaufen.

1. Geben Sie die Mandelmilch, den Kurbis, die Dattel, die Mandelbutter
und die Gewdurze in den Mixer. 30 Sekunden purieren, den Salat

hinzufigen und nochmals purieren.

2. Fugen Sie die Banane, den Salat und das Eis hinzu und verrihren Sie

alles bis es glatt und cremig ist.
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Basis Mangold

Mangold-Ananas-Papaya-Mango

Zutaten fur 1 Person

150 ml Kokosnussmilch

37 g Mangold, zerkleinert (1 Tasse)

38 g Ananas, gewdarfelt (ca. 3 Essloffel)
67 g Papaya, gewdurfelt (ca. 5 Essloffel)
8 Mango, geschalt und zerkleinert

2 Essloffel Weizenkeime (gemahlen)

3 Essloffel Haferflocken

3 Essloffel Kokosnussflocken

Obwohl sich dieser Griine Smoothie anfthlt, als wiirde man ihn bei
tropischem Sonnenschein trinken, ist er mehr als nur ein Leckerbissen.
Dieser Smoothie ist reich an Antioxidantien und Papain, einem Enzym
das in der Papaya vorkommt. Es unterstitzt die Nahrstoffaufnahme und
fordert die Zellreparatur.

Zubereitung

1. Geben Sie die Kokosmilch, Haferflocken, Weizenkeime und
Kokosflocken in den Mixer und lassen Sie ihn einige Minuten stehen,
damit die Haferflocken weich werden. 30 Sekunden lang purieren.

2. Fugen Sie die Fruchte hinzu und mixen Sie 30 Sekunden lang.

3. Geben Sie den Mangold hinzu und purieren Sie sie erneut, bis alles
glatt und cremig ist.
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Mangold-Avocado-Orange

Zutaten fur 1 Person

150 ml Kokosnussmilch

37 g Mangold (1 Tasse)

Y, Avocado

1 Essloffel Kokosnussflocken

Y% Orange, geschalt

3 Essloffel Haferflocken

1 Essloffel Weizenkeime, gemahlen
2 Datteln, entkernt

1 Teeloffel frischer Ingwer (oder Y4
Teel6ffel gemahlener Ingwer)

Zubereitung

Dieser cremig-zitronige
Smoothie hilft Ihnen mit
seinem Gehalt an Vitamin C,
Magnesium und Kalium, voll
energetisiert in den Tag zu
starten. Und da er mit
Ballaststoffen angereichert ist,
hilft er Ihnen, satt und fit zu
bleiben, indem er Ihren
Blutzuckerspiegel konstant
halt.

1. Geben Sie die Kokosmilch, Kokosflocken, Haferflocken und
gemahlenen Weizenkeime in den Mixer und lassen Sie ihn einige
Minuten stehen, damit die Haferflocken weich werden. Mixen, bis die

Haferflocken verflussigt sind.

alles glatt und cremig ist.

. Fugen Sie die Orange hinzu und pirieren Sie sie, bis sie sehr glatt ist.
Dies kann etwa eine Minute dauern.

. Mangold, Datteln und Avocado hinzugeben und erneut purieren, bis
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Mangold-Erdbeeren

Zutaten fur 1 Person

150 ml Mandelmilch

55 g Mangold, zerkleinert (1% Tassen)
160 g Erdbeeren (11 Essloffel)

3 Essloffel Haferflocken

2 Essloffel Leinsamen

1Y, Essloffel Kurbiskerne

1 Dattel

Zubereitung

Datteln sind sehr sif3 und reich
an Ballaststoffen und
Antioxidantien. Sie
harmonieren perfekt mit
Erdbeeren und Mangold.
Leinsamen und Hafer fligen
mehr Ballaststoffe hinzu, was
diesen Smoothie zu jeder
Tageszeit zu einem super
sattigenden Genuss macht.

1. Geben Sie die Mandelmilch, die Haferflocken, die Kirbiskerne und die
Dattel in den Mixer - lassen Sie es einige Minuten stehen, damit die
Haferflocken weich werden. Mixen, bis die Haferflocken verflissigt

sind.

2. Fugen Sie den Mangold und die Erdbeeren hinzu und pirieren Sie

weiter, bis alles glatt ist.
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Basis Rucola

Rucola-Apfel-Weintrauben

Zutaten fur 1 Person

e 150 ml Kokosnusswasser

e 1 Tasse junge Rucola Blatter

Y% Granny-Smith Apfel, geschalt und entkernt,
zerkleinert

80 g gefrorene helle Weintrauben (ca. 6 Essloffel)
2 Essloffel Leinsamen

1 Essloffel reine Erdnussbutter

1 Essloffel Weizenkeime (gemabhlen)

1 Teeloffel natives Kokosnussol

¥, Teeloffel Zimt

Wenn Sie nach einem Energieschub zu Beginn eines langen Tages
suchen, ist dieser Smoothie genau das Richtige fiir Sie. Herbe Apfel und
sufRe Trauben runden den Biss des Rucola ab. Kaufen Sie Baby-Rucola
fur den besten Geschmack; die alteren, groReren Blatter kbnnen einen
Geschmack haben, der fir dieses Getrank zu dominant sein kann.

Zubereitung

1. Kokoswasser, Leinsamen, Weizenkeime und Rucola in den Mixer
geben und 30 Sekunden lang mixen.

2.  Fugen Sie dann die Erdnussbutter, das Kokosnussol und den
zerkleinerten Apfel hinzu. Weitere 30 Sekunden purieren.

3.  Die gefrorenen Trauben hinzugeben und zu einer glatten Masse
verarbeiten.
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Rucola-Avocado-Banane-

Honigmelone

Zutaten fur 1 Person

150 ml Mandelmilch

16 g Rucola Blatter, zerkleinert (1 Tasse)
Y, Avocado, geschélt und zerkleinert

Y, reife Banane

85 g reife Honigmelone, zerkleinert

3 Essloffel Haferflocken

1 Teeltffel reine Mandelbutter

2 Essloffel Leinsamen, gemahlen

Y, Teeloffel gemahlener Zimt

1 Teeloffel frisch geriebener Ingwer (oder
Y4 Teeloffel gemahlener Ingwer)

Zubereitung

1. Geben Sie die Mandelmilch, Hafer-

flocken, Mandelbutter und

Der fast pfeffrige Geschmack
von Rucola wird durch den
cremigen Geschmack der
Banane und Avocado sowie
den sufRen Geschmack der
Honigmelone tberdeckt. Wenn
Sie noch nie Rucola gegessen
haben, kbnnen Sie auch %2
Tasse Rucola und %2 Tasse
Babyspinat verwenden. Zimt
und Ingwer geben diesem
Smoothie einen zuséatzlichen
Kick, der Sie den ganzen
Morgen satt macht. Um lhren
Smoothie extra schaumig zu
machen, wirfeln Sie ihre
Honigmelone am Abend zuvor
und frieren diese ein.

Leinsamen in den Mixer und lassen Sie ihn einige Minuten stehen,
damit die Haferflocken weich werden. Mixen, alles verflissigt ist.

Sekunden lang purieren.

und cremig ist.

. Geben Sie die Avocado, die Banane und die Honigmelone hinzu; 10

. Rucola und Gewiirze hinzuflgen; erneut pirieren, bis die Masse glatt
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Rucola-Kartoffel-Heidelbeeren

Zutaten fur 1 Person

150 ml Kokosnussmilch

16 g Rucola Blatter (1 Tasse)

Y Sul3kartoffel, geschéalt und zerkleinert
80 g Heidelbeeren, gefroren (ca. 6
Essloffel)

2 Essloffel Kurbiskerne

1 Dattel, entkernt

1 Essloffel Weizenkeime, gemahlen
1 Teeloffel Vanille-Extrakt

1 Essloffel Leinsamen

3 Eiswurfel

Zubereitung

Der Gedanke, SuRRkartoffeln zu
einem Smoothie hinzuzufiigen,
mag bizarr klingen, aber keine
Angst. Mit dem Vanilleextrakt
und natdrlich stf3en
Heidelbeeren schmeckt dieser
Smoothie genau wie ein
Dessert. Aul3erdem ist er
sattigend und wird Sie den
ganzen Morgen uber mit
Energie versorgen. Die
SuRkartoffel gibt eine sehr
schone cremige Textur und
tragt zum Antioxidantiengehalt
dieses Getranks bei

1. Geben Sie die SuRRkartoffeln in eine mikrowellensichere Schuissel
mit ein paar Tropfen Wasser. Bei starker Hitze zwei bis drei
Minuten kochen, bis die Kartoffeln weich sind. Vollstandig abkthlen

lassen.

2. Geben Sie die Kokosmilch, die Kurbiskerne, den Leinsamen, die
Weizenkeime, die gekochten Kartoffeln und die Eiswurfel in den

Mixer. 30 Sekunden lang purieren.

3.  Fugen Sie die Blaubeeren und Rucola hinzu; weitere 30 Sekunden

mixen.

4. Geben Sie den Vanilleextrakt hinzu und mixen Sie 10 Sekunden

lang, um alles gut zu vermischen.
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Basis Blattkohl

Blattkohl-Banane

Zutaten fur 1 Person

150 ml Mandelmilch

2 Tassen Blattkohl, zerkleinert

Y gefrorene Banane, zerkleinert

2 Essloffel Kakopulver

1 Essloffel Mandelbutter

3 Essloffel Weizenkeime, gemahlen

Dieser Smoothie mit hohem Antioxidantiengehalt schmeckt wie ein
Schokoladenmilchshake, aber dunkle Blattgriinaromen und
ballaststoffreiches Kakaopulver machen ihn super gesund. Geniel3en Sie
diesen Smoothie als Nachmittagssnack, aber denken Sie daran, dass er
eine eigenstandige Mahlzeit darstellt.

Zubereitung

1. Geben Sie alles aul3er der gefrorenen Bananenhalfte in den Mixer.
Pdrieren, bis alles glatt ist.

2.  Fugen Sie die Banane hinzu, purieren Sie noch etwas mehr, bis
alles cremig und glatt ist.
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Blattkohl-Banane-Mango

Zutaten fur 1 Person

150 ml Kokosnussmilch

2 Tassen Blattkohl

Y, reife Banane

67 g reife geschéalte Mango (ca. 5
Essloffel)

3 Essloffel Haferflocken

15 Pistazienkerne

2 Essloffel Weizenkeime, gemahlen
1 Teeloffel natives Kokosnussol

1 Teeloffel frisch geriebener Ingwer (oder
Y4 Teeloffel gemahlener Ingwer)

Zubereitung

Ein Schluck davon und Sie
werden von der kdstlichen
Verschmelzung von
Kokosnussmilch, Mango und
Ingwer verflihrt. In diesem
Rezept akzentuiert der Ingwer
den tropischen Geschmack der
Mango auf eine einzigartige
mystische Weise, die Sie
erfrischt und nach mehr
verlangen lasst. Abgesehen
von der erstaunlichen
Griuntonung wird der Blattkohl
auch den Kalziumgehalt Ihres
Getranks erhdhen.

1. Geben Sie die Kokosnussmilch, Haferflocken, Pistazien und
Weizenkeime in den Mixer und lassen Sie ihn einige Minuten
stehen, damit die Haferflocken weich werden. Mixen, bis die

Haferflocken verflUssigt sind.

2. Fugen Sie die Fruchte hinzu. 30 Sekunden lang pirieren.

3.  Den Blattkohl, das Kokosnussdél und den Ingwer hinzugeben und

zu einer glatten Masse verarbeiten.

Das Geheimnis flr einen flachen Bauch: Smoothies

42




Blattkohl-Heidelbeeren Banane

Zutaten fur 1 Person

e 150 ml kalte Mandelmilch

e 2 Tassen Blattkohl

80 g gefrorene Heidelbeeren (ca. 6
Essloffel)

Y4 reife Banane

2 Essloffel Haferflocken

2 Essloffel Leinsamen

1 Essloffel Erdnussbutter

Zubereitung

Heidelbeeren sind voller
Antioxidantien und
Ballaststoffe, die satt machen
und helfen, Krankheiten in
Schach zu halten.
Dunkelgriner Blattkohl ist auch
ein ernahrungsphysiologisches
Kraftpaket, was ihn zur
perfekten Wahl macht, wenn
Sie Energie tanken mdchten,
ohne nachzudenken!

1. Geben Sie die Mandelmilch und die Haferflocken in den Mixer und
lassen Sie ihn einige Minuten lang stehen, damit die Haferflocken
weich werden. Mixen, bis die Haferflocken verflissigt sind.

2. Flgen Sie die gemahlenen Leinsamen und Blattkohl hinzu.

Plrieren, bis alles verflussigt ist.

3.  Bananen- und Erdnussbutter hinzufigen und ca. 30 Sekunden

lang purieren.

4.  Die tiefgefrorenen Heidelbeeren hinzufigen und verriihren, bis

alles glatt und cremig ist.
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Basis chinesischer Blatterkohl (Pak Choi)

Pak Choi-Avocado-Apfel-Banane

Zutaten fur 1 Person

e 150 ml Mandelmilch

138 g Pak Choi, zerkleinert (die Enden
abschneiden)

Y. Avocado, geschélt und zerkleinert
Y5 Apfel, zerkleinert

Y, reife Banane

1 Essloffel reine Mandelbutter

¥, Teeloffel Zimtpulver

Prise Muskatnuss

3 Essloffel Haferflocken

Die Kombination aus Mandelmilch, Avocado, Banane und Pak Choi
verleint diesem Smoothie einen kdstlichen grtnlichen Farbton und eine
reichhaltige, cremige Textur, die wunderbar nahrhaft und erfrischend ist.
Fur einen noch besseren Geschmack lassen sie diesen Smoothie vor
dem Trinken 15 bis 20 Minuten im Kihlschrank ruhen. Dies bringt den
butterzarten Avocado Geschmack zur Geltung.

Zubereitung

1. Geben Sie Haferflocken, die Mandelmilch und -butter, in den Mixer
und lassen Sie ihn einige Minuten lang stehen, damit die Haferflocken
weich werden. Mixen, bis die Haferflocken verfliissigt sind.

2. Avocado, Apfel und Banane hinzugeben und 30 Sekunden lang
mixen.

3. Geben Sie Pak Choi, Muskatnuss und Zimt hinzu und purieren Sie die
Mischung fur weitere 30 Sekunden.
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Pak Choi-Avocado-Pfirsich

Zutaten fur 1 Person

150 ml Kokosnussmilch

138 g Pak Choi

1 grof3er Pfirsich

Y, Avocado, geschélt und zerkleinert
3 Essloffel Haferflocken

2 Essloffel Weizenkeime, gemahlen

Zubereitung

Der Pfirsich kombiniert mit der
Avocado und dem Hafer ergibt
einen reichhaltigen, cremigen,
vitaminreichen Smoothie, der
Sie den ganzen Morgen in
Schwung halt. Wenn Sie einen
kalten Smoothie mdchten,
konnen Sie entweder nach
dem 3. Schritt ein paar
Eiswdirfel hinzufligen oder fur
eine schonere Textur
gefrorenen Pfirsich und
gekuhlte Kokosmilch
verwenden.

1. Geben Sie die Kokosnussmilch und die Haferflocken in den Mixer und
lassen Sie ihn einige Minuten stehen, damit die Haferflocken weich
werden. Mixen, bis die Haferflocken verflissigt sind.

2. Fugen Sie die Weizenkeime, Avocado- und Pfirsichstiicke hinzu. 30

Sekunden lang purieren.

3. Den Pak Choi hinzufligen; weitere 30 Sekunden mixen.
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Pak Choi-Avocado-

Honigmelone-Kiwi

Zutaten fur 1 Person

150 ml Mandelmilch

138 g Pak Choi, zerkleinert (die Enden
abschneiden)

Y. Avocado, geschélt und zerkleinert
85 g reife Honigmelone

% reife Kiwi, geschalt und zerkleinert
3 Essloffel Haferflocken

Saft einer Limette

2 Essloffel Weizenkeime, gemahlen

Zubereitung

Dieser sehr griine Smoothie ist
herrlich stf3 mit einem schénen
wurzigen Nachgeschmack.
Avocado, Hafer und
Honigmelone verleihen diesem
Smoothie eine reichhaltige,
dicke Textur. Er ist so cremig,
dass er sich fast wie ein
Dessert zum Abendessen
anfuhilt.

1. Geben Sie das Kokosnusswasser und die Haferflocken in den Mixer
und lassen Sie ihn einige Minuten stehen, damit die Haferflocken
weich werden. Mixen, bis die Haferflocken verflissigt sind.

2. Geben Sie die Avocado, Honigmelone, Kiwi, Weizenkeime und
Limettensaft hinzu. 30 Sekunden lang pdrieren.

3. Geben Sie den Pak Choi hinzu; pirieren Sie ihn erneut, bis er glatt

und cremig ist.
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Basis Brunnenkresse

Brunnenkresse-Avocado-Kiwi-Trauben

Zutaten fur 1 Person

150 ml Kokosnusswasser,

72 g Brunnenkresse (2 Tassen)

Y. Avocado, geschélt und zerkleinert

80 g gefrorene helle Trauben (ca. 6 Essloffel)
% reife Kiwi, geschalt und zerkleinert

2 Essloffel Leinensamen

1Y% Essloffel Kokosflocken

2 Essloffel Weizenkeime

Dieses hellgriine Getrank ist dank der Zugabe von Kiwi und gefrorenen
Trauben suf3. Brunnenkresse ist ein leicht pfeffriges Grtin, ahnlich wie
Rucola, ist supergesund und ist bekannt dafir, Krebs und andere
Krankheiten zu bekampfen. Sie ist sehr erfrischend und ergibt einen
kostlichen Sommer-Smoothie.

Zubereitung

1. Geben Sie das Kokoswasser, den Leinensamen, die Weizenkeime,
die Kokosflocken und die Brunnenkresse in lhren Mixer. Plrieren Sie
bis alles fliissig ist

2. Fugen Sie die Avocado, Kiwi und gefrorene Trauben hinzu und
plrieren Sie weiter, bis alles glatt ist.
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Brunnenkresse-Erdbeeren-

Banane

Zutaten fur 1 Person

150 ml Kokosnusswasser

36 g Brunnenkresse (1 Tasse)

80 g gefrorene Erdbeeren (ca. 6 Essloffel)
% Banane

2 Essloffel reine Mandelbutter

1 Essloffel Weizenkeime

Zubereitung

Eine Kostprobe davon und Sie
werden denken, Sie trinken
Mandelbutter und Gelee in
einem Glas. Kalt und frostig ist
es voll von Ballaststoffen und
Antioxidantien im Geschmack.
Wenn Sie frische Erdbeeren
der Saison haben, kdnnen Sie
diese anstelle von gefrorenen
verwenden. Flgen sie am
Ende einfach eine Tasse Eis
hinzu.

1. Geben Sie das Kokoswasser, die Weizenkeime, die Mandelbutter und
die Brunnenkresse in den Mixer. Mixen Sie etwa 30 Sekunden lang,

bis es sich verflissigt hat.

2. Fugen Sie die Banane und die gefrorenen Erdbeeren hinzu und
pilrieren Sie weiter, bis alles glatt und cremig ist.
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Brunnenkresse-Kirbis-Pfirsich

Zutaten fur 1 Person

e 150 ml Kokosnussmilch

112 g einfaches Kurbispiree aus der Dose
(ca. 8 Essloffel)

72 g Brunnenkresse, zerkleinert (2 Tasse)
1 grol3er Pfirsich, entkernt und zerkleinert

2 Essloffel Haferflocken

1 Essloffel Kurbiskerne

1 Essloffel reine Erdnussbutter

Y Teeloffel gemahlener Zimt

Prise Muskatnuss

3 Eiswurfel

Zubereitung

Dieser Smoothie ist
vollgepackt mit Vitamin A,
Kalium und Ballaststoffen und
schmeckt wie Kurbiskuchen im
Glas, aber ohne Massen von
Fett und Kalorien. Dieses
dickfliissige und cremige
Getrank macht ein sehr
sattigendes Abendessen und
wird lhre Naschlust zufrieden
stellen. Kurbiskerne geben
diesem Smoothie eine
besondere Note und
verstarken seine nattrlichen
entzindungshemmenden
Eigenschaften.

1. Geben Sie die Kokosmilch, die Erdnussbutter und die Haferflocken in
den Mixer und lassen Sie ihn einige Minuten stehen, damit die
Haferflocken weich werden. Geben Sie das Kirbisptree, die
Kurbiskerne und die Frichte hinzu. 20 Sekunden lang pdrieren.

2. Die Brunnenkresse hinzugeben und 30 Sekunden lang pirieren.

3. Das Eis und die Gewirze hinzugeben und alles zu einer glatten,

cremigen Masse verarbeiten.
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Sonstige

Avocado-Gurke-Birne

Zutaten fur 1 Person

150 ml Kokosnusswasser

% Avocado, geschalt und entkernt

1 Birne, ggf. geschalt, entkernt und zerkleinert
113 g Gurke, geschalt

1 Essloffel Haferflocken

2 Essloffel Leinsamen, gemahlen

Y% Tasse Eiswurfel

Prise Muskatnuss

Avocados haben einen hohen Fettgehalt, aber lassen Sie sich davon
nicht abschrecken. Dieses Fett enthélt einfach ungesattigte Fette, die Ihr
Herz schitzen und lIhre Gelenke gut geschmiert halten. Gurken und
Birnen geben diesem Smoothie einen erfrischenden Geschmack, der
perfekt fir einen heilen Sommertag ist.

Zubereitung

1. Geben Sie die Haferflocken, die Leinsamen und das Kokoswasser in
einem Mixer und lassen Sie es einige Minuten stehen, damit die
Haferflocken weich werden. Purieren, bis die Haferflocken verflissigt
sind.

2. Fugen Sie die restlichen Zutaten mit Ausnahme des Eises hinzu und
verruhren Sie sie, bis alles glatt ist.

3. Fugen Sie das Eis hinzu und verrihren Sie es, bis es cremig ist.
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Lowenzahn-Himbeeren

Griner Tee ist voll von
Antioxidantien, was ihn zu
einer groRartigen Flissigkeit
macht, die Sie Ilhren Smoothies
hinzufigen kénnen. Achten Sie
darauf, dass Sie hier
hausgebrihten, ungesuf3ten
Zutaten fir 1 Person Tee benutzen. Wenn sie auf

das Koffein im Tee reagieren
150 ml stark gebruhter griiner Tee, gekthlt | \;nd nervos werden. ist weiRer
83 g Léwenzahnblatter (1¥2 Tassen) Tee mbglicherweisé die

71 g Himbeeren (5 Essloffel) bessere Wahl, da er im

1 Essloffel Haferflocken Veraleich . T
3 Essloffel Weizenkeime, gemahlen ergieich zu grunem lee

1 Essloffel reine Erdnussbutter weniger Koffein enthalt.
1 Teel6ffel natives Kokosnussol

Zubereitung

1. Geben Sie den Tee, die Haferflocken und die gemahlenen
Weizenkeime in den Mixer und lassen Sie ihn einige Minuten stehen.
Die Erdnussbutter hinzugeben und 30 Sekunden lang purieren.

2. Das Léwenzahngriin hinzufigen und 30 Sekunden lang mixen.

3. Die Himbeeren hinzufigen und alles zu einer glatten Masse
verarbeiten.
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Mohren-Kartoffel-Orange

Zutaten fur 1 Person

150 ml Kokosnussmilch

1 kleine Mo6hre, geschélt und zerkleinert,
zusammen mit den grinen
Gemuseblattern (1 Tasse Gemduseblatter)
Y kleine SuRRkartoffel, geschalt und
gehackt (v2 Tasse)

% Orange, geschalt

3 Essloffel Kokosnussflocken

2 Essloffel Weizenkeime, gemahlen

1 Teeloffel natives Kokosnussol

Y Tasse Eiswirfel

1 Teeloffel gehackte frische Ingwerwurzel
(oder ¥4 Teeldffel gemahlener Ingwer)

Zubereitung

Sufkartoffeln und Karotten
haben einen hohen Gehalt an
Vitamin A und Beta-Caraotin,
was sie super nahrhaft macht.
Frischer Ingwer verleiht nicht
nur Geschmack, sondern tragt
auch dazu bei, Ihr
Verdauungssystem zu
beruhigen und Krankheiten
abzuwehren. Sie kdnnen das
Gemodse in der Nacht davor
dampfen und in den
Kuhlschrank stellen, um es fur
ein Fruhsttiick am Morgen
superleicht zu zubereiten.

1. Geben Sie die gehackten M6hren (ohne Blatter) und die Suf3kartoffeln
mit ein paar Tropfen Wasser in eine mikrowellensichere Schissel. Bei
starker Hitze zwei bis drei Minuten kochen, bis das Gemiise weich ist.

Vollstandig abkihlen lassen.

. Wenn Sie den Smoothie zubereiten mdchten, geben Sie Kokosmilch,

Kokosflocken, Karotten, Weizenkeime und Orange in den Mixer und
verrihren Sie alles grindlich, wobei darauf zu achten ist, dass die

Orange gut vermischt wird.

. Geben Sie das Mohrengriin, das Kokosnussol und den Ingwer in den

Mixer und fahren Sie mit dem Mixen fort, bis die Mischung glatt ist.
Fugen Sie Eis hinzu und purieren Sie erneut.
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Rube-Banane-Heidelbeeren

Zutaten fur 1 Person

150 ml Mandelmilch

1 mittlere Rube, plus Blattgrin

Y, reife Banane

80 g gefrorene Heidelbeeren (ca. 6
Essloffel)

2 Essloffel Walnusse, fein gehackt
¥, Teeloffel gemahlener Zimt

2 Essloffel Leinsamen, gemahlen

Zubereitung

Dunklere Lebensmittel
enthalten mehr Antioxidantien,
so dass Blaubeeren und
Ruben ein
erndhrungsphysiologisches
Kraftpaket sind, wenn sie in
diesen cremigen Smoothie
gemischt werden. Wenn |hr
Mixer damit umgehen kann,
mischen Sie die rohen Riben
mit der Haut, um mehr
Nahrstoffe zu erhalten.
Andernfalls kochen Sie sie am
Abend vor der Zubereitung des
Smoothies und bewahren Sie
sie im Kuhlschrank auf, bis sie
gebrauchsfertig ist.

. Das Griin von der Rube entfernen und aufbewahren. Die Riben in

Folie einwickeln. Ofen auf 180 Grad vorheizen. Die Riben in den
Ofen schieben und garen, bis sie weich ist. Sie miissen nicht
superweich sein, nur weich genug, um sie zu purieren. Nach ca. 25
Minuten beginnen Sie mit der Kontrolle. Sobald die Ribe weich ist,
die Haut entfernen und abkihlen lassen.

. Wenn Sie den Smoothie zubereiten mdchten, geben Sie die

Walnusse, Leinsamen und Mandelmilch zusammen mit dem
Rubengrin in den Mixer. Purieren, bis alles verflissigt ist.

. Fugen Sie die Rlbe, die Banane, die gefrorenen Heidelbeeren und

den Zimt hinzu. PUrieren Sie die Mischung, bis sie cremig ist.

Das Geheimnis flr einen flachen Bauch: Smoothies

53




