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Wichtiger Hinweis: 

 

Ohne schriftliche Genehmigung darf dieses Buch auf keinen Fall 

vervielfältigt werden, ausgenommen sind kurze Zitate. 

 

Die in diesem Buch zum Ausdruck gebrachten Ideen, Konzepte und 

Meinungen haben ausschließlich Informationscharakter und sind zu 

Bildungszwecken gedacht. Die Informationen wurden sogfältig 

recherchiert und geprüft, dennoch kann der Autor keine Haftung für die 

Richtigkeit übernehmen. 

 

Die gesundheitlichen Tipps, Informationen und Anleitungen können nicht 

den Besuch beim Arzt ersetzen, ebenso wenig wie eine ärztliche 

Diagnose, eine medizinische Beratung oder Behandlung. Der Leser 

sollte vor Beginn einer Diät oder einer neuen Gesundheitstherapie immer 

seinen persönlichen Arzt befragen. Der Autor ist nicht haftbar für etwaige 

Schäden oder negative Konsequenzen aus den in diesem Buch 

dargestellten Informationen. Ziehen Sie bei Beschwerden unbedingt 

Ihren Arzt zu Rate. 
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Einleitung 

 

Die einfache und schnelle Zubereitung von grünen Smoothies, stellt eine 

echte Alternative zu einer Mahlzeit dar. Inklusive Abwasch werden sie für 

den Smoothie nicht länger als 10 Minuten benötigen, um sich eine 

nährstoffreiche Mahlzeit zuzubereiten. Also gönnen Sie sich einfach ab 

und zu einen dieser Smoothies und ersetzen Sie einfach eine reguläre 

Mahlzeit. 

 

Was ist ein Grüner Smoothie? 

 

Grüne Smoothies sind frisch zubereitete Mixgetränke aus Blattgrün, 

reifen Früchten und Flüssigkeiten wie hochwertigem Wasser oder 

natürlichem Fruchtwasser. Zubereitet werden sie in einem 

leistungsstarken Mixer und abgefüllt in Flaschen können Sie Grüne 

Smoothies überall mitnehmen – zur Arbeit und auf Reisen, oder gut 

gekühlt bis zu 24 Stunden aufbewahrt werden. 

 

Extrem nährstoffreich durch Blattgrün und fruchtig-süß im 

Geschmack 

 

In den Pflanzenfasern von Salaten, Spinat und Kräutern stecken viele 

Mineralien, Vitamine, Antioxidantien, Aminosäuren, Enzyme, wichtige 

sekundäre Pflanzenstoffe wie den grünen Pflanzennähstoff Chlorophyll. 

Während also die grünen Zutaten einen unglaublich hohen Gehalt an 

gesunden Nährstoffen haben, sorgen die Früchte für ein süßes und 
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Rezepte 
 

Basis Spinat 

 

Spinat-Apfel 

 

Zutaten für 1 Person 
 

• 150 ml kalte Kokosnussmilch 

• 30 g Spinat (1 Tasse) 

• 1 Esslöffel Mandelbutter 

• 3 Esslöffel Haferflocken 

• 2 Esslöffel Leinsamen 

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

 
 

 

 

 
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 
verflüssigt sind. 

2. Fügen Sie den Spinat hinzu und pürieren Sie ihn etwa 30 Sekunden 
lang. 

3. Fügen Sie den Apfel hinzu und pürieren Sie ihn weitere 30 Sekunden.  

 

Dieser Smoothie ist mit frischen Früchten gefüllt und die leuchtend grüne 
Farbe lässt Sie wissen, dass Sie etwas Gutes für sich tun. Hafer fügt ein 
wenig Ballaststoffe und Substanz hinzu, so dass er sättigend genug für 
eine schnelle Mahlzeit ist. Wenn Ihr Mixer damit umgehen kann, lassen 
Sie die Schale und Kerne am Apfel, um noch mehr Nährwert zu 
erhalten. 

Info 
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Grünkohl-Banane 

 

Zutaten für 1 Person 
 

• 150 ml Mandelmilch  

• 30 g gehackte Grünkohlblätter (1 Tasse) 

• ½ gefrorene Banane, zerkleinert 

• 3 Esslöffel Haferflocken 

• 1 Esslöffel reine Erdnussbutter 

• 2 Esslöffel 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. Fügen Sie alle Zutaten, außer der 
Banane, hinzu und pürieren Sie alles glatt. 

3. Fügen Sie die Banane hinzu und pürieren Sie sie, bis sie cremig sind. 

  

 
Abgesehen von der hellgrünen 
Farbe dieses köstlichen 
Smoothies wüsste man nie, 
dass da Grünkohl drin ist. 
Alles, was Sie schmecken 
können, ist die cremige 
Bananen- und Erdnussbutter, 
was ihn zu einer perfekten 
leichten Mahlzeit oder einem 
füllenden Snack macht. Jede 
Sorte von Grünzeug 
funktioniert hier, und Sie 
können die Erdnussbutter auch 
durch Mandelbutter ersetzen, 
was ebenfalls leckere 
Ergebnisse bringt 

Info 

 


