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Gemuse Smoothies

Frisch vom Markt in den Powerdrink — fur Rohkostler die wahre Freude und flr alle die die
pralle Nahrstoffoombe lieben ebenfalls.

Kein Vorkochen, sondern waschen, saubern und ab in den Standmixer.

Smoothies — sie sind eine abgewandelte Form der Fruchtsafte. Es werden nicht nur der
ausgepresste Saft, sondern die ganze Frucht oder das ganze Gemuse verwendet.
Geschalt wird nur das, was wirklich nicht essbar ist. Denn oft sitzt in der Aulienhaut das
wahre Nahrstoffpotential. Auch so manche Blatter wie beispielsweise die von Kohlrabi,
Radieschen oder roter Bete und der Karotte, sie liefern eine ganze Menge an vielen
Mineral- und Spurenelementen sowie sekundaren Pflanzenstoffen und Ballaststoffen fir
diese wohlschmeckende Zwischenmahlzeit.

Die Basis ist meist Wasser. Aber auch Milch, Hafer- und Mandelmilch oder Kokosmilch
geben dem Smoothie eine samtige Konsistenz flr cremigen Genuss.

Im Sommer mit Eiswurfel, crushed Ice oder tiefgefrorenen Frichten als kihlendes
Highlight serviert, ein besonderer Genuss.

Obstsmoothies haben im Gegensatz und Gemusesmoothies einen hoheren
Fruchtzuckeranteil. Daher sollten sie nicht als Durstlocher gereicht werden, sondern
wirklich als kleine Zwischenmabhlzeit angesehen werden.

Erlaubt ist was schmeckt ...

Ob leicht zu purierende Obst- und Gemusesorten wie Bananen, Birnen, Aprikosen,
Erdbeeren, Brombeeren, Himbeeren, Johannisbeeren, Mango, Avocado, Gurken, Spinat,
Blattsalate oder die etwas faserigen, aber nicht weniger wohlschmeckenden Gemiuse wie
Stangen-/ Bleichsellerie, Chinakohl, Mangold, Brokkoli, Radicchio und Chicoree. Sie alle
liefern auf die eine oder andere Weise viel Geschmack und nattrlich Nahrstoffe.

Léwenzahn, Sauerampfer, Basilikum, Petersilie, Schnittlauch, Rucola, Thymian, Kresse,
Bohnenkraut und und und ... bringen zusatzlichen Pepp in den Smoothie.

Gemusesmoothies sind bitterstoffreich.
Gerade fur Menschen mit entzindlichen Erkrankungen kdnnen sie bei regelmafligem
Genuss Linderung verschaffen.
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FUr diejenigen die keine ,Gemuse-Esser” sind, sind sie eine sehr gute Alternative, um die
wichtigen Mineralstoffe zu tanken.

Ein besonderes Topping sind gute Ole.

Ein Essloffel Leindl, Hanfol oder Walnussal liefern die wichtigen Omega-3-Fettsauren.
Aulerdem werden die fettléslichen Vitamine e-d-k-a mit guten Fetten aus der Reserve
gelockt und dem Organismus voll verfugbar serviert.

Aber legen wir los ...
Gruner Smoothie

1 Apfel

1 Handvoll Lowenzahn oder Wildkrauter (auch Radicchio)
2 TL Gersten-(Weizen)graspulver

1 kleine Salatgurke

3-4 Stangel Dill

etwas Apfelsaft zusatzliche

Mineralwasser zum Aufflllen

Den Apfel waschen, vierteln und das Kerngehause entfernen. Die Gurke ebenfalls
waschen und in Scheiben schneiden. Die Krauter verlesen, waschen und zusammen mit
den vorbereiteten Zutaten in den Standmixer fullen.

Das Gerstengraspulver sowie den Apfelsaft zugeben und gut purieren.

Auf Glaser verteilen und mit Mineralwasser auffillen.

Heidelbeeren-Rucola-Smoothie

1 grol3e Schale Heidelbeeren (frisch oder TK)
2 Handvoll Rucola

350 ml Wasser

6 EL Erdmandelflocken

1 EL gutes Ol

Die Heidelbeeren und den Rucola waschen, abtropfen lassen und in den Standmixer
geben. Das Wasser und die Erdmandelflocken zugeben ... mixen.

Sollte das Ergebnis zu dinnflissig sein, einfach etwas mehr Erdmandelflocken zugeben
bis die gewlunschte Konsistenz erreicht ist.
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Frucht-Smoothie

1 reife Mango

1 Apfel

1 Karotte

200 ml Wasser

200 ml Mandelmilch

2 EL Erdmandelflocken

Nach und nach alles in den Standmixer und gut purieren, bis die gewunschte Konsistenz
erreicht ist.

Mango-Spinat-Smoothie

2 Handvoll frischer Spinat
1 Mango

Y2 Birne

Y2 Avocado

ca. 300 ml Wasser

Spinat mit dem Wasser im Standmixer purieren. Das kleingeschnittene Obst sowie die aus
der Schale geldste Avocado hinzufigen und nochmals kraftig durchmixen.

Fertig zum Geniel3en. Ein Schnitz Mango am Glas sieht schén aus, wenn er Gasten
serviert wird.

Energie-Smoothie

3 Karotten mit Grin

1 kleine rote Bete

1 kleiner Apfel

2 Stengel Staudensellerie
Y2 Gurke

1 EL Leindl

100 ml Wasser

Alle Zutaten waschen und in Stlicke schneiden. Im Standmixer mit dem Wasser purieren
und in Glaser servieren. Etwas Grin vom Staudensellerie sieht furs Auge schon aus.
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Seelen-Smoothie

20 g gemahlenen Hafer (oder Haferflocken)
1 reife Birne

200 ml kalten Pfefferminztee

25 g Bienenhonig

Die gewaschene und in Stlicke geschnittene Birne mit den Haferflocken, dem Honig und
dem kalten Pfefferminztee im Standmixer gut purieren.

Fir eine kleine Seelenpause bestens geeignet, verbunden mit dem auftanken von
Gelassenheit.

Hafer enthalt viele Mineralstoffe wie beispielsweise Magnesium, das Seelenmineral.
AulRerdem ist es ein fettreiches und warmes Getreide, welches dem Magen-Darm-Trakt
gut tut. Die SURe der Birne streichelt den Gaumen, der Honig hat ebenfalls eine
seelenheilende Wirkung und die Pfefferminze erfrischt dich wieder.

Smoothie gegen Erschopfungszustande

500 ml Mandelmilch

1 reife Avocado

1 EL gemahlene Nusse
Y2 Birne

Die gekuhlte Mandelmilch mit der Avocado, der Birne und den Nissen im Standmixer gut
mixen bis eine homogene Mischung entstanden ist.

Ein paar ganze Himbeeren als Topping sehen schdn aus und hinterlassen fruchtige
GruRe.

Die Mandelmilch ist reich an Eisen und sorgt fur neue Kraft. Die Avocado wirkt
energiespendend und hilft gegen die Erschopfung.

Tu dir was Gutes!
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