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        Einleitung

    Smoothies


 
Smoothies sind die leckere Mischung aus Obstsaft und Fruchtcreme; beides ist fr sich alleine aber nicht so lecker und erfrischend wie ein frisch zubereiteter Smoothie.
 



 
Smoothies sind so genannte Ganzfruchtgetrnke. Sie werden zunehmend als Convenience-Produkte verkauft. Im Gegensatz zu herkmmlichen Fruchtsften wird bei Smoothies die ganze Frucht bis auf die Schale und Kerne verarbeitet.
 



 
Basis der Smoothies ist somit das Fruchtmark oder Fruchtpree, das je nach Rezept mit Sften gemischt wird, um eine cremige und smige Konsistenz zu erhalten.
 



 
Dadurch enthalten die cremigen Fruchtcocktails nicht nur alle Vitamine, sondern auch die Ballaststoffe der ganzen Frucht. Insbesondere Beeren-Smoothies sind reich an Vitamin C und Ballaststoffen.
 



 
So enthlt eine 200 g-Portion Erdbeeren bereits mehr als die empfohlene Tageszufuhr an Vitamin C. Mit der gleichen Menge Himbeeren wird etwa ein Drittel der tglich empfohlenen Ballaststoffmenge erreicht.
 



 
Ballaststoffe verbessern die Sttigung und regulieren die Verdauung. Wichtig ist dabei aber auch, dass Sie sich ausgewogen und abwechslungsreich ernhren und auf einen gesunden Lebensstil achten.
 



 
Smoothies gibt es in vielen verschiedenen Variationen. Viele Smoothies bestehen nur aus Frucht, also aus Fruchtfleisch und Direktsften. Die Banane bildet dabei hufig eine Grundzutat.
 



 
Es gibt aber auch Smoothies mit Joghurt, Milch, Eiscreme oder auch Nahrungsmittelergnzungen (so genannte Booster) wie Proteinen, Mineralstoffen oder Vitaminen, die besonders in den USA beliebt sind.
 

 

 
Kinder lieben Smoothies!
 

 
Nicht jedes Kind isst gerne Obst – doch bei der Zubereitung von Smoothies arbeiten auch kleine Frchtemuffel gerne mit. Schon im Vorschulalter knnen Kinder weiches Obst unter Anleitung schnippeln und den Prierstab bedienen.
 

 
Durch die geschickte Kombination von sen und suerlichen Frchten und Sften lsst sich ein besonderes Geschmackserlebnis zaubern, das auch Kinder berzeugt, die sonst nicht so gerne Obst essen. Da die sen Fruchtdrinks eine ordentliche Menge an Fruchtzucker enthalten und gut sttigen, eignen sie sich eher als leichte Zwischenmahlzeit denn als Getrnk.
 

 
Kleinen Leckermulern knnen Sie die Smoothies auch als vitaminreiche Alternative zu Sigkeiten anbieten.
 



 
Der Begriff Smoothie erschien erstmals 1904 in einem amerikanischen Wrterbuch, jedoch mit einer vllig anderen Bedeutung. Damals wurde so eine Person bezeichnet, die entweder sehr redegewandt war oder besonders gute Manieren hatte.
 



 
Einige Zeit spter wurde der Begriff von Herstellern als Name fr ganz unterschiedliche Produkte verschiedener Branchen verwendet. 1969 wurde der Name Cream Smoothie fr die Softdrinks eines Herstellers gesetzlich geschtzt.
 



 
Als Bezeichnung fr ein Fruchtsaftgetrnk wurde Smoothie erstmals Mitte der 1970er Jahre verwendet, als Name fr ein Ganzfruchtgetrnk wurde der Begriff erst in den 1980er Jahren popularisiert.
 



 
Ursprnglich kommen Smoothies aus den USA. Die Anfnge der Smoothies gehen auf die Saftbars zurck, die es dort seit den 1920er Jahren gab. Die erste Saftbar-Kette wurde 1929 von Julius Freed unter dem Namen Orange Julius gegrndet; sie hatte etwa 100 Bars in den Vereinigten Staaten.
 



 
Zuvor erffnete Freed 1926 eine Saftbar in Los Angeles und erfand ein Orangensaft-Mixgetrnk, das neben frisch gepresstem Saft Wasser, Eiklar, Vanilleextrakt, Zucker und Eis enthielt und eine cremige Konsistenz hatte. In den 1960er Jahren wurde frisch gepresster Fruchtsaft zu einem Trendgetrnk bei Anhngern gesundheitsbewusster Ernhrung, vor allem bei Vegetariern.
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