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| Griine Smoothies. Die Energiebooster”, Fern Green,

DK-Verlag, ISBN: 978-3-8310-2736-1; € 13,40
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Frisch, fruchtig und so gesund: Wir lieben Smoothies.
Piinktlich zum Friithlingsbeginn erkliren wir, welche
Vorteile in den piirierten Wunderwaffen stecken und wie
man sie einfach selbst zubereiten kann. Plus: Gewinnen
Sie einen von_fiinf Smoothie-Makern von Kenwood!

inf bis sieben Portionen Obst  befinden fiihren soll.
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daran? Fir alle, die ihrem Korper Gutes
tun wollen, haben wir die Wunderwafte
gegen Miudigkeit, HeifShunger und
schlechte Blutwerte: Smoothies. Die
selbstgemachten Trink-Vitamine sind
ganz einfach und schnell zuzubereiten.
Obst und Gemuise in einen Mixer werfen,
ordentlich durchhickseln, und schon ist
der Powerdrink fertig. Er befreit den Kor-
per von Toxinen, entsduert und starkt
unser Immunsystem.

Tipps fiir Smoothie-Einsteiger

Griine Smoothies sind derzeit in aller
Munde. Auf Online-Plattformen wie Fa-
cebook gibt es ,30-Tage-Challenges"
und auch Blogs beschiftigen sich aus-
fithrlich mit dem Erndahrungstrend, der
aufgrund der enormen Menge an Vita-
minen, Mineralstoffen und Spurenele-
menten zu mehr Gesundheit und Wohl-

Tipp: Verwenden Sie anfangs mehr Obst
als Gemiise und nehmen Sie eher mildes
Blattgriin.
Einen Smoothie kann man iibrigens zu
jeder Tageszeit genieflen. Am bekdmm-
lichsten ist er jedoch auf niichternen Ma-
gen. Generell empfiehlt es sich,
nach dem Verzehr rund zwei Stunden
Abstand zur nichsten Mahlzeit zu hal-
ten. Wer abnehmen mochte, kann iib-
rigens eine Mahlzeit durch den Power-
drink ersetzen, denn durch die
Ballaststoffe tritt rasch ein Sattigungsge-
tithl ein. Weil der Mixer fiir uns die Auf-
gabe des Kauens iibernimmt, werden
auch Magen und Verdauungstrankt ent-
lastet. Auflerdem wird beim Mix-Vor-
gang die sogenannte ,Bioverfiigbarkeit*
erhoht - dem Organismus stehen nun
mehr Nihrstoffe zur Aufnahme bereit.
Tina Ornezeder

GU-Verlag, ISBN: 978-3833837715; € 8,99

S’AOOmIES ,.Smoothies. Obst-Power im Glas®, Tanja Dusy,

Grashiipfer-
Smoothie

Zutaten:

2 bis 3 Kohlblatter
Petersilie nach Belieben
eine Viertel Gurke
1Sténgel Stangensellerie
ein halber Apfel

eine halbe Zitrone

Energiekick
Zutaten:

1 bis 2 Handvoll Babyspinat
250 ml Wasser

2 Scheiben Ananas

eine Viertel Mango

1 Banane
Sonnengliick
Zutaten:

1 Avocado

eine halbe Bio-Orange
1 EL Zitronensaft

1 TL Honig

120 ml kalte Buttermilch

Beeren-Traum
Zutaten:

250 g Beeren (etwa Erd-
beeren, Brombeeren oder
Himbeeren)

ein halber Kopfsalat

150ml - 250m| Wasser (je
nachdem, welche Konsistenz
erzielt werden soll)

Zubereitung:

1 Obst und Gemiise waschen. Wenn
nétig, etwas zerkleinern, damit die
Zutaten in den Mixer passen.

2 Die untere Halfte des Mixers mit
Friichten fillen, die obere Halfte mit
Gemiise wie Salat, Spinat oder griinem
Blattgemiise. Abschliekend das Wasser
(oder, je nach Rezept, Buttermilch,
Joghurt und Co.) aufgiefsen.

3 Cremig mixen und geniefzen!
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