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Liebe Leserin,  
lieber Leser,

Smoothie Bowls – dickflüssige Smoothies, die man mit dem Löffel isst – 
sind gerade ein großer Frühstückstrend. Sie sind so praktisch, lecker und 
gesund wie flüssige Smoothies, bieten jedoch – dank zusätzlicher Top-
pings wie frischem Obst oder Trockenfrüchten, Samen und Nüssen – 
noch ein deutliches Plus an Nährstoffen. Sie sind aber nicht nur noch ge-
sünder als herkömmliche Smoothies, sie machen auch satter, weil sie uns 
nicht nur etwas zum Schlürfen, sondern auch etwas zum Kauen geben. 

Es gibt so viele Gründe, Smoothie Bowls zuzubereiten: Sie schmecken le-
cker und sehen gut aus. Kinder lieben sie. Und sie bieten eine große Fle-
xibilität bei den Mahlzeiten, weil man sie zum Frühstück, zum Mittages-
sen, zur Tee- bzw. Kaffeezeit und sogar als Nachtisch essen kann. Sie sind 
eine ganz einfache, zeitsparende Lösung für alle, die glauben, nicht ge-
nug Zeit zu haben, um viel frisches Obst und Gemüse zu essen. Außer-
dem können Sie beim Zusammenstellen dieser supergesunden Köstlich-
keiten nach Herzenslust kreativ werden.

Übrigens: Die meisten Rezepte für Smoothie Bowls in diesem Buch sind 
sowohl glutenfrei als auch vegetarisch, viele sind außerdem auch für 
Veganer geeignet.

Viel Freude beim Zubereiten und genießen wünscht Ihnen 
Alison Lewis
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Smoothie Bowls –  
gesund und lecker

Smoothie Bowls – gesund und lecker
Smoothie Bowls – gesund und lecker

Smoothie Bowls sind im Handumdrehen fertig. Alles, was Sie brau-
chen, ist ein leistungsfähiger Mixer, ein paar gesunde, frische Zuta-
ten und leckere Toppings.

Aus gesundheitlicher Sicht spricht vie-
les für die Smoothie-Bowl-Rezepte in die-
sem Buch. Hier meine Lieblingsgründe:
1.	Die Rezepte enthalten ausschließ-

lich natürliche Zutaten, von denen 
die meisten auch noch roh verwendet 
werden, sodass die Bowls vor Vitami-
nen, Mineralstoffen, bioaktiven Pflan-
zenstoffen und Antioxidantien nur so 
strotzen.

2.	Die Bowls werden aus natürlichen Su-
perfoods gemacht: neben Obst und Ge-
müse aus Nüssen und Samen, die viele 
Ballaststoffe enthalten. So fördern sie 
die Verdauung und halten länger satt.

3.	Viele Smoothie Bowls enthalten Le-
bensmittel mit antientzündlichen In-
haltsstoffen wie Heidelbeeren, grünes 

Blattgemüse, Avocados, Chiasamen, 
Hanfsamen und Walnüsse.

4.	Die meisten Rezepte stecken voll ge-
sundem Vitamin C, stärken also das 
Immunsystem.

5.	Viele Smoothie Bowls enthalten Milch-
produkte und andere Zutaten mit viel 
Kalzium, was der Knochendichte dient 
und Osteoporose vorbeugt. Falls Sie 
Pflanzenmilch verwenden, wählen Sie 
ein mit Kalzium angereichertes Pro-
dukt. 

Gesundheitstipp: ​ Dank der Enzyme, die 
eine effiziente Verdauung und zusätz-
lich die Aufnahme der Nährstoffe fördern, 
liefern frisches Obst und Gemüse jede 
Menge Energie.



Welcher Mixer ist der 
richtige für mich?

Wie Smoothies werden auch Smoothie 
Bowls mit einem Mixer zubereitet. Wäh-
len Sie ein Gerät mit stabilem Stand und 
gut schließendem Deckel. Achten Sie da-
rauf, dass es auch härtere Pflanzenteile 
gut zerkleinern kann und leicht zu reini-
gen ist. Für Rezepte mit frischem Obst ist 
jeder Mixer geeignet, wenn es aber um 
gefrorene Früchte geht, fahren Sie mit 
einem Hochleistungsmixer wie dem Vi-
tamix oder dem Nutribullet am besten. 
Auch grünes Blattgemüse ist in einem 
Standardmixer schwerer zu pürieren.

Einige andere Überlegungen zum Kauf ei-
nes Mixers:

Fassungsvermögen: ​ Die meisten neuen 
Mixer fassen zwischen 500 ml und 2 l. 
Die Rezepte in diesem Buch reichen für  
1 bis 2 Portionen (in der Regel für 250 bis 
750 ml), die Mengen können aber prob-
lemlos verdoppelt werden. Wenn Sie häu-
fig größere Mengen zubereiten möchten, 
erwägen Sie den Kauf eines Geräts mit 
höherem Fassungsvermögen.

Material: ​ Mixer werden aus Plastik, 
Glas oder Edelstahl hergestellt. Plastik 
ist preiswerter, kann aber auch schnel-
ler verschleißen. Glas ist einfach zu reini-
gen, spülmaschinenfest und strapazierfä-
hig. Edelstahl ist einfach zu reinigen und 
hält das Mixgut kühl, ist aber auch am 
teuersten.

Extras: ​ Dass ein Mixer Eiswürfel zerklei-
nern kann und Intervallprogramme bie-
tet, ist nettes Beiwerk, für die Zuberei-
tung der Rezepte in diesem Buch aber 
nicht notwendig.

Die richtige Reihenfolge 
beim Mixen der Bowls

In welcher Reihenfolge Sie die Smoo-
thie-Bowl-Zutaten am besten in das Mix-
gefäß geben, ist eine Wissenschaft für 
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