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					Noch mehr Smoothiegenuss! 
				

				
					Smoothies haben sich vom Trendgetränk zum beliebten Dauerbrenner entwickelt. Wer sich ausreichend mit Obst und Gemüse ernähren, voll frischer Energie in den Tag starten oder gar ein paar Pfunde loswerden möchte, kommt an diesen leckeren Fitmachern aus dem Glas längst nicht mehr vorbei. Bei Smoothiefans, zu denen ich mich und meine Familie zähle, stehen sie sogar auf dem täglichen Speiseplan. Darum möchte ich Ihnen gern mit meinem zweiten Smoothiebuch weitere Rezepte zu fruchtigen und grünen Powersmoothies, die mitunter eine ganze Mahlzeit ersetzen können, an die Hand geben. 
				

				
					Wer nicht viel Zeit hat, der lasse sich von meinen Smoothies für Eilige inspirieren, zum Beispiel mit einem Blaubeer-Haferflocken-Smoothie zum Frühstück. Für die Zubereitung brauchen Sie in der Regel nicht viel länger als fünf Minuten. Und damit Sie gut durch die kalte Jahreszeit kommen, habe ich einige spezielle Smoothies entwickelt, die Ihnen dabei helfen sollen, Erkältungen abzuwehren oder zu lindern. Geeignet dafür ist zum Beispiel ein Apfel-Grünkohl-Smoothie, denn der versorgt Sie mit jeder Menge Vitamine und Mineralstoffen. 
				

				
					Empfehlen kann ich Ihnen außerdem die von Experten als Superfoods bezeichneten Zutaten wie Acai- und Gojibeeren, Maca- oder Lucumapulver, die nicht nur dem Geschmack einen besonderen Kick verleihen, sondern viele wichtige Vitalstoffe in so hoher Konzentration enthalten, dass Sie nur kleine Mengen brauchen, um eine wohltuende Wirkung zu spüren. 
				

				
					Welchen Smoothie zu welchem Zweck Sie auch immer wählen, ich wünsche Ihnen viel Erfolg beim Ausprobieren! 
				

				
					Herzlichst, 
				

				
					Ihre Gabriele Redden
				

			

			
				
					
						
					Neues aus der Smoothie-Bar
				

				
					Deshalb sind Smoothies so gut für uns 
				

				
					Willkommen in der Smoothie-Bar! Hier finden Sie neue Rezepte rund um die beliebten Fruchtdrinks, die nicht nur köstlich schmecken, sondern uns die Extraportion an Vitaminen, Mineralstoffen, sekundären Pflanzenstoffen und Antioxidantien verschaffen, die uns leistungsfähiger, frischer und gesünder macht. Wenn Sie täglich einen Smoothie trinken, werden Sie schon bald merken, dass Sie sich absolut fit und gerüstet fühlen, um den Herausforderungen des Alltags zu begegnen. Und nicht nur das – Smoothies machen gute Laune.
				

				
					Darüber hinaus wirken sie dem Anti-Aging-Prozess entgegen. Verantwortlich für diesen Vorgang sind die sogenannten freien Radikale, aggressive, hochreaktive Teilchen, die unsere Körperzellen ­angreifen, schädigen und uns schneller altern lassen. Die Antoxidantien in Obst und Gemüse aber hindern freie Radikale daran, den Alterungsprozess voranzutreiben, indem sie sie unschädlich machen.
				

				
					Damit klappt’s
				

				
					Das wichtigste Werkzeug für Smoothies ist der Mixer. Und für Anfänger kann es der Stabmixer oder der Standmixer sein, den Sie vermutlich sowieso schon in Ihrer Küche benutzen. Besonders alle Obst-Smoothies gelingen damit zufriedenstellend. Um allerdings in den vollen Genuss der Vitalstoffe im Blattgemüse zu kommen, reicht es nicht, die Kohl- Spinat- oder Salatblätter nur zu zerkleinern, sie müssen püriert werden. Dazu brauchen Sie einen Mixer mit 1200–1400 Watt bzw. ca. 24 000 Umdrehungen, der mühelos auch Eiswürfel pürieren kann und zwischen 170 und 250 Euro kostet. Hochleistungsmixer sind teuer, liefern allerdings auch die besten Ergebnisse, alle Zutaten kann man auf einmal mixen. Die Rezepte in diesem Buch sind mit einem Mixer der Mittelklasse zubereitet worden.
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Mango-Grünkohl-Smoothie
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Zutaten für 2 Portionen


50 g Radieschen


40 g junger Grünkohl


1 reife Mango (Fruchtmenge ca. 200 g)


1 TL Macapulver (s. Bezugsquellen)


1/2 TL Chlorellapulver (s. Bezugsquellen)


150 ml Kokoswasser 


Honig oder Stevia nach Geschmack 


4–5 Eiswürfel (optional)


Außerdem


2 Radieschen mit Grün


2 dicke Strohhalme





1 Die Radieschen waschen. 2 kleine Radieschen mit Grün beiseitelegen. Von den anderen Radieschen das Grün und die Wurzelenden entfernen, Radieschen in Scheiben schneiden. 


2 Die Grünkohlblätter waschen, trocken tupfen, feste Stiele wegschneiden, die Blätter grob hacken. Die Mango waschen, trocken reiben und schälen. Das Fruchtfleisch vom Kern schneiden. Oder gefrorene Mango verwenden (siehe Kapitel "10 Smoothie-Tipps"). 


3 Radieschen, Grünkohl, Mango, Maca- und Chlorellapulver mit dem Kokoswasser in den Mixer geben und auf höchster Stufe ca. 30 Sekunden pürieren. 


4 Eventuell süßen, die Eiswürfel zufügen und nochmals mixen, bis die gewünschte Konsistenz erreicht ist. Smoothie in 2 Gläser gießen, die beiseitegelegten Radieschen einschneiden und an die Glasränder stecken. Mit den Strohhalmen servieren.


Nährwerte pro Portion: kcal 78,5, EW 2,25 g, F 0,75 g, KH 15 g 
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10 Smoothie-Tipps





Abschmecken Kein Apfel ist wie der andere, was seinen Geschmack, seine Größe oder seine Farbe betrifft. Und auch manche Banane ist süßer als die andere, ebenso unterscheidet sich Spinat, der im Frühjahr wächst, von dem, der im Herbst geerntet wird. Schmecken Sie deshalb einen Smoothie immer ab, bevor Sie ihn ins Glas gießen und geben Sie eventuell noch etwas Flüssigkeit, Honig oder auch einige Nüsse dazu, um die Konsistenz und den Geschmack auszubalancieren.


Eiswürfel aus aromatischen Flüssigkeiten wie Kokosmilch, Kokosnusswasser, verschiedene Tees, Orangen-, Ananas- oder Apfelsaft etc. sorgen für kühle Smoothies. Diese Flüssigkeiten einfach in einen Eiswürfelbehälter gießen und einfrieren. Bei Bedarf würfelweise entnehmen. 


Früchte einfrieren Geschälte und in Scheiben geschnittene Früchte wie Bananen, Papayas, ­Mangos, Apfel, Birne, Aprikosen, Pflaumen, Pfirsiche, Kiwi, Ananas sowie alle Beeren lassen sich gut einfrieren und portionsweise in kleinen Gefrierbeuteln im Gefrierfach ca. 4 Wochen lagern. So sind sie immer einsatzbereit und kühlen den Smoothie, ohne ihn zu verwässern. Das gilt auch für Gemüse wie Paprika, Brokkoli und Gurke. Natürlich können Sie auch von vorneherein tiefgefrorenes Gemüse verwenden. Wenn Sie gefrorene Früchte oder Gemüse verwenden, brauchen Sie keine Eiswürfel!


Getrocknete Früchte oder auch Nüsse und Samen, die durch lange Lagerung zu trocken geworden sind und sich nicht richtig pürieren lassen, weichen Sie am besten vorher in Wasser ein. Bei Früchten reichen 15–20 Minuten, Nüsse und Samen brauchen etwa 6–8 Stunden. 


Gewürze wie Zimt, Muskat, Kurkuma & Co. geben Smoothies nicht nur einen besonderen Kick, sondern sind auch sehr gesund, z. B. soll Zimt den Blutzucker- und den Cholesterinspiegel senken und Muskat verdauungsfördernd und stimmungsaufhellend wirken. Kurkuma wiederum soll gut sein für Leber und Herz und das Immunsystem unterstützen.


Kokosmilch in Dosen gibt es heute in jedem Supermarkt, gesüßt und ungesüßt, allerdings immer mit relativ hohem Fettanteil, nämlich 20 %. In Asiamärkten hingegen bekommt man sie auch im Tetrapak mit nur 6 % Fettgehalt. Sie ist dann weniger cremig, aber auch homogener, ähnlich wie Vollmilch.


Mandelmilch kann man auch selber machen: 200 g geschälte Mandeln mit Wasser bedecken und über Nacht quellen lassen. Das Wasser abgießen und die Mandeln mit 1 Liter heißem Wasser in den Mixer geben. So lange pürieren, bis eine weiße Flüssigkeit ohne Stückchen entsteht. Eine Schüssel mit einem Tuch auslegen. Die Flüssigkeit durch ein Sieb in die Schüssel gießen und das Tuch gut ausdrücken. Fertig ist die Mandelmilch. Sie hält sich im Kühlschrank etwa 1 Woche.


Nüsse sollten Sie möglichst immer selbst mahlen. Verwenden Sie am besten geschälte und unbedingt ungesalzene Mandeln, Haselnüsse, Macadamianüsse, Erdnüsse oder Cashewnüsse. Nicht so gut geeignet für Smoothies sind Walnüsse, Pekannüsse und Paranüsse. Weil Nüsse wegen ihres hohen Fettgehalts schnell ranzig werden, bewahrt man nicht gleich verwertete Vorräte am besten im Tiefkühlfach auf.


Stevia ist ein süßender Pflanzenextrakt, der deshalb so ideal ist, weil er keine Kalorien hat und auch von Diabetikern verwendet werden darf. Stevia wird sparsam eingesetzt, weil es etwa acht Mal so süß ist wie Zucker und leicht bitter schmeckt, wenn zu viel davon genommen wird.


Superfoods Maca, Chlorella, Acaibeeren, Gojibeeren, Maquibeeren gehören zu den sogenannten Superfoods, weil sie besonders viele Vitalstoffe in sehr hoher Konzentration enthalten. Sie stammen aus Asien und Südamerika und sind bei uns leider nur in Pulverform oder getrocknet erhältlich. Sie können sie Ihrem Geschmack entsprechend in jedem Smoothie verwenden und bekommen eine Extraportion Gesundheit. Sie sind aber kein Muss.
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Rezeptregister





A


Ananas-Ingwer-Smoothie


Ananas-Möhre-Smoothie


Apfel-Grünkohl-Smoothie


Apfel-Sauerampfer-Smoothie


Avocado-Mint-Smoothie


B


Banana-Colada-Smoothie


Banane-Erdbeer-Apfel–Smoothie


Banane-Grünkohl-Smoothie


Bananen-Apfel-Smoothie


Bananen-Schoko-Smoothie


Beeren-Power-Smoothie


Blattkohl-Mango-Smoothie


Blaubeer-Avocado-Smoothie


Blaubeer-Bananen-Smoothie


Blaubeer-Haferflocken-Smoothie


Blaubeeren-Kokos-Smoothie


Blue-Magic-Smoothie


Brokkoli-Apfelsaft-Smoothie


E


Erdbeer-Buttermilch-Smoothie


Erdbeer-Kokos-Smoothie


Erdbeer-Mango-Smoothie


F/G


Feigen-Bananen-Smoothie


Granatapfel-Rote-Bete-Smoothie


Grüner Gute-Laune-Smoothie


Grüner-Tee-Smoothie


Grünkohl-Ananas-Pfirsich-Smoothie


Grünkohl-Banane-Smoothie, würziger


Grünkohl-Himbeer-Mango-Smoothie


Grünkohl-Orangensaft-Smoothie


Grünkohl-Trauben-Smoothie


H/K


Hawaiian Smoothie


Himbeer-Avocado-Smoothie


Kiwi-Rucola-Smoothie


M


Mango-Grünkohl-Smoothie


Mango-Ananas-Smoothie


Mango-Himbeer-Smoothie


Mango-Kokos-Smoothie


O/P


Orangen-Pfirsich-Smoothie


Papaya-Beeren-Spinat-Smoothie


Paprika-Orangen-Smoothie


Pfirsich-Apfel-Smoothie


Pfirsich-Kiwi-Smoothie


Pfirsich-Spinat-Smoothie


R/S


Rucola-Apfel-Gurke-Smoothie


Schoko-Bananen-Spinat-Smoothie


Spinat-Kiwi-Smoothie


Sunshine-Smoothie


T/W/Z


Tropical-Green-Smoothie


Wake-Up-Smoothie


Würziger Grünkohl-Banane-Smoothie


Würziger Winter-Smoothie





Register nach Zutaten





Anmerkung: Für jedes Rezept wird Honig oder Stevia zum Süßen empfohlen. 


Eiswürfel können, müssen aber nicht verwendet werden.





A


Acaibeerenpulver


Ahornsirup


Ananas


Apfel


Apfel, grün


Apfelmus


Apfelsaft


Avocado


B


Babyspinat


Banane


Beeren, gemischt


Birne


Blattkohl


Blaubeeren


Brokkoli


Buttermilch


C


Cayennepfeffer


Chiasamen


Chlorellapulver


Cranberrys, getrocknet


D/E/F


Datteln


Erdbeeren


Erdbeerjoghurt


Feigen, frische


G


Gojibeeren


Granatapfelnektar


Grapefruit, rosa


Grenadinesirup


Grüner Tee


Grünkohl


Guavensaft oder -nektar


Gurke


H/I/J


Haferflocken


Himbeeren


Ingwerwurzel


Instantkaffee


Joghurt


Joghurt, griechischer


K


Kakao


Kirschen


Kiwi


Kokosflocken


Kokosmilch


Kokosöl


Kokoswasser


Kurkuma, gemahlen


L


Leinsamenschrot


Limette


Limettensaft


Lucumapulver


M


Macapulver


Mandelbutter


Mandelmilch, ungesüßt


Mandeln


Mango


Mangold


Maulbeeren, getrocknet


Milch


Minze


Möhre


Möhrensaft


Muskatnuss, gemahlen


O/P


Orange


Orangensaft


Orangensafteiswürfel


Papaya


Paprikaschote, rot


Pfirsich


Piment, gemahlen


R


Radieschen


Rote Bete, gekocht


Rucola


S


Sauerampfer48


Schmelzflocken


Schokolade (70 % Kakaoanteil)


Seidentofu


Spinat


T


Tabascosauce


Tee, grüner


Trauben, grün, kernlos


V


Vanilleeis


Vanilleextrakt


Vanillejoghurt


Vanillekefir


W/Z


Weizengraspulver


Zimt, gemahlen


Zitrone


Zitronensaft


Zucchini





Bezugsquellen


Falls Sie insbesondere die Superfoods nicht im Laden erhalten, können Sie sie auch über den Onlinehandel beziehen.


www.smoothie-mixer.de


www.lifefood.de


www.superfoodforyou.de


www.acaipur.de


www.zentrum-der-gesundheit.de/maca.html


www.chlorella-und-spirulina.de


www.gojibeeren-tibet.de


www.reformhaus-shop.de/maqui-pulver


www.tausendkraut.com/maqui-pulver
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