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Smoothies sind ganz leicht herzustellen: 
Man nehme seine Lieblingssorte Obst oder 

Gemüse (am besten Früchte der Saison und am 
allerbesten gemischt), gebe verschiedene Flüssig-
keiten nach Wahl hinzu, mixe alles zu einer feinen 
Konsistenz, und fertig ist der leckere Fitmacher! 
Die gesunden Inhaltsstoff e bleiben erhalten und 
schenken auf einfache Weise gute Laune und 
Kra�  für die täglichen Herausforderungen. Die 
ausgewählten Rezepte aus diesem Buch eignen 
sich genauso gut als schneller Snack, als leichte 
Mahlzeit, zum Mitnehmen ins Büro wie auch 
als leichtes Dessert oder als Seelentröster sta�  
Schokolade.

Smoothies sind Alleskönner, die toll aussehen 
und auch noch gesund sind: Im Winter wärmen 
sie Seele und Körper durch Zugaben wie Chili, 
Zimt oder Ingwer, im heißen Sommer erfrischen 
sie durch Eiswürfel, kühlen Tee und frisches Obst. 
Und wer Herzha� es liebt, genießt Smoothies 
mit Pinienkernen, Radieschen oder Tomaten! 

Dr. Barbara Rias-Bucher arbeitete nach ihrer 
Promotion zunächst als leitende Redakteurin im 
Bereich Ratgeberbücher und als Chefredak teurin 
einer Zeitschri� , seit 1980 ist sie Autorin u. a. 
zahlreicher Kochbücher. Ihr Fachgebiet ist die 
vollwertige und vegetarische Ernährung; auf dem 
eigenen Hof beschä� igt sie sich mit ökologischem 
Pfl anzenbau, nachhaltigem Wirtscha� en und 
Selbstversorgung.

Haben Sie Fragen an Barbara Rias-Bucher? 
Anregungen zum Buch?
Erfahrungen, die Sie mit anderen teilen möchten?

Nutzen Sie unser Internetforum:
www.mankau-verlag.de/forum

Umschlaggestaltung: Guter Punkt, München
Umschlagmotive: © shu� erstock

Smoothies sind leckere und gesunde Getränke 
aus frischen, knackigen Zutaten. Einfach in den 

Mixer geben oder mit dem Pürierstab zerkleinern, 
liebevoll dekorieren: Fertig!

Die san� en Drinks (engl. smooth = fein, cremig) kommen 
aus den USA und haben dort Furore gemacht. Kein Wun-

der, sind sie doch ein wahrer Genuss für Körper und Seele. Die 
Frucht- oder Gemüsesorten werden bis auf harte Kerne oder 
faserige Schalen meist ganz verwendet, deshalb schenken sie 
uns alle wichtigen Nährstoff e und eine herrlich sämige Konsis-
tenz. Sie liefern unter anderem auch verdauungsfreundliche 
Ballaststoff e, die bei normalen Sä� en auf der Strecke bleiben. 
Kombiniert mit Joghurt, Milch oder Tee und aufgepeppt mit 
Schokolade oder Keksen, schmeicheln sie dem Gaumen, spen-
den Kra�  für den ganzen Tag und harmonisieren durch vieler-
lei Bioaktivstoff e den gesamten Organismus.

Lassen Sie sich von den feinen Rezepten durchs ganze Jahr 
verführen:

 ✛  Die Au¥ eller: Gute-Laune-Smoothies
 ✛  Die Schlanken: Smoothies als Fitmacher
 ✛  Die Nahrha� en: Smoothies zum Sa� -Trinken
 ✛  Die Frischen: leichte Sommer-Smoothies

7,95 € (D) / 8,20 € (A)
ISBN 978-3-86374-164-8 

Bücher, die den Horizont erweitern: 
www.mankau-verlag.de
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10 S m o o t h i e s ,  d i e  g e s u n d e n  F r i s c h e g a r a n t e n

Das Schöne an Smoothies – mal ganz abgesehen vom 
tollen Geschmack: Sie sind im Handumdrehen zubereitet 
und machen kaum Mühe; ein Zwei-Portionen-Smoothie 
ist in fünf Minuten trinkfertig. Sie müssen nämlich nichts 
schnippeln und fast nichts schälen. Jedes unbehandelte  
Obst können Sie mit der Schale verwenden, sogar 
Zitrusfrüchte, wenn Sie den leicht bitteren Geschmack 
der Schale mögen. Haben Sie einen leistungsstarken 
Mixer? Dann müssen Sie Erdbeeren und Johannisbeeren 
nicht unbedingt abzupfen, und sogar Äpfel und Birnen 
können Sie mit dem Kerngehäuse pürieren. Nur exoti-
sches Obst wie Bananen, Melonen, Mangos und Papayas 
muss geschält, Steinobst entsteint und ein großer Kern 
natürlich entfernt werden. Gemüse wird nur gewaschen, 
denn die Schalen von Möhren, Rettich oder Gurken, die 
Kerne von Tomaten und Paprikaschoten stören nicht und 
steuern sogar Wertvolles bei: Ballaststoffe und Mineral-
stoffe sitzen bei vielen Pflanzen direkt unter der Schale. 
Bei Chilischoten entfernen Sie die scharfen Kerne, wenn 
Sie den Smoothie lieber milder mögen.

Die Vorbereitung

Kurze Vorarbeit 
Für jeden Smoothie die Zutaten grob zerkleinern,  
damit das Pürieren dann möglichst rasch geht.

TIPP

…



11E i s k a l t  s e r v i e r t ?

Eiskalt serviert?
Oft heißt es, dass Smoothies nur gekühlt richtig gut 
schmecken und ihren Frischekick erst dann entwickeln, 
wenn sie schon fast einem Sorbet gleichen. Dieser Tipp 
stammt aus dem Erfinderland der Smoothies, den USA, 
wo zu jedem Kühlschrank ein Eiswürfelbereiter gehört.
Sie können Smoothies natürlich gekühlt oder sogar 
eiskalt trinken. Doch oft ist es dann mit dem Aroma 
nicht mehr so weit her. Ein guter Smoothie soll ja eine 
harmonische Kombination verschiedener Aromen sein: 
Sie schmecken Fruchtsäure und Süße, nehmen unter-
schiedliche ätherische Öle wahr und spüren oft ein wenig 
Bitteres, vielleicht auch Scharfes. All das enthalten die 
Früchte, Gemüse, Gewürze und Kräuter, aus denen 
Sie Ihren Smoothie mixen. Milchprodukte, Nüsse und 
sogar Getreide geben weitere Geschmacksnuancen. 
Genießen kann man diese ganze Palette am besten bei 
einer Trinktemperatur von etwa zwölf Grad, während 
im Kühlschrank sechs bis acht Grad herrschen und ein 
paar Eiswürfel im Glas den Smoothie noch ein bisschen 
frostiger machen. 
Ich mag meine Smoothies am liebsten, wenn sie frisch 
aus dem Mixer kommen – mit Obst und Gemüse in 
Zimmertemperatur, aber ohne gekühlte Zutaten oder 
Eiswürfel. Aber das ist natürlich reine Geschmacksache 
und hat mit der Qualität der Inhaltsstoffe wenig zu tun. 
Testen Sie einfach, was Ihnen zusagt. Verträglicher sind 
Smoothies jedenfalls, wenn man sie nicht zu kalt trinkt.

…



24 R e z e p t e :  d i e  a u f h e l l e r

Der Smoothie gegen Stress: Sahne und Eis stimmen die 
meisten Menschen fröhlich, reife, süße Bananen sorgen 
für das »Gute-Laune-Hormon« Serotonin. Kokoswas- 
ser – die Flüssigkeit im Inneren frischer, noch grüner 
Kokosnüsse – mit seinem hohen Kaliumgehalt ist gut  
für den Blutdruck. 

Zutaten für 3 Portionen 
1 reife Banane • 200 g Zitroneneiscreme 
2 EL Mascarpone • 200 ml Kokoswasser  
3 Kugeln Kokosnuss-Eiscreme • 3 EL Sahne

1  Die Banane schälen und in Stücke schneiden. Mit  
Zitroneneiscreme, Mascarpone und Kokoswasser im 
Mixer pürieren und in Gläser füllen.

2  Die Eiscremekugeln auf die Portionen setzen und 
jeweils 1 Esslöffel Sahne draufgeben.

Kokos + Zitrone 

Obst als leichte Beigabe
Der Smoothie ist durch Eis, Mascarpone und Sahne sehr 
gehaltvoll. In Schälchen statt im Becher angerichtet und 
mit frischen Früchten wie Erdbeeren, Heidelbeeren oder 
Nektarinenstücken kombiniert, schmeckt er wunderbar 
als sommerliches Dessert.

TIPP

[



38 R e z e p t e :  d i e  a u f h e l l e r

Ein herzhafter, gesunder Smoothie zum Durchpusten: 
weißer Rettich und Dickmilch klären den Verdauungs-
trakt, der Zitronensaft aktiviert die Entgiftungsenzyme 
in den Organen Leber und Galle.

Zutaten für 2 Portionen 
6 Salatblätter 
1 Stück weißer Rettich (etwa 100 g) 
6 EL Milch 
200 g Dickmilch 
1 EL Zitronensaft 
Salz 
frisch gemahlener Pfeffer 
1 Prise geriebene Muskatnuss 
2 EL Alfalfa-, Radieschen- oder Rettichsprossen

1  Den Salat waschen und trockenschwenken. Den Ret-
tich schälen und in Stücke schneiden. Beide Zutaten mit 
Milch, Dickmilch und Zitronensaft im Mixer pürieren.  
Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen und in gekühlte 
Gläser füllen.

2  Die Sprossen auf einem Sieb gründlich abbrausen, 
anschließend mit Küchenpapier trockentupfen und auf 
den Smoothies verteilen. 

3  Nach Wunsch mit Pfeffer übermahlen.

Salat + Rettich + Sprossen   :[



44 R e z e p t e :  d i e  s c h l a n k e n

Ein leckerer Smoothie gegen Frust und Frösteln: Ingwer, 
das Yang-Gewürz, vertreibt die klamme Kälte aus dem 
Körper und die dunkle Trägheit aus dem Geist. Denn 
das Prinzip Yang ist verbunden mit Sonne und Tag, mit 
Frühling und Sommer.

Zutaten für 2 Portionen 
1 Stück frischer Ingwer (etwa 100 g) 
150 ml Karotte-Sanddornsaft (aus der Flasche) 
2 Saftorangen 
1 EL bittere Orangenmarmelade 
1 Messerspitze Vanillemark

1  Den Ingwer schälen und in Stücke schneiden. Im 
Karottensaft erhitzen, aber nicht aufkochen. Zugedeckt 
10 Minuten ziehen lassen.

2  Die Orangen wie Äpfel schälen und dabei auch die 
weißen Häute entfernen. Die Früchte in kleine Stücke 
schneiden, anschließend von den Kernen befreien und  
in den Mixer geben.

3  Etwa die Hälfte der Ingwerstücke aus der Saftmi-
schung nehmen. Den Saft mit dem Rest des Ingwers zu 
den Orangen im Mixer gießen. Marmelade und Vanille 
zufügen und den Smoothie pürieren. In Gläser füllen und 
warm servieren.

Ingwer plus : &



62 r e z e p t e :  d i e  n a h r h a f t e n

Grieß macht Smoothies sämig. Hier wird er selbst 
gekocht, aber aus dem Becher schmeckt er ebenso gut. 

Zutaten für 2 Portionen 
250 ml Milch • je 1 kleines Stück Vanilleschote, Bio-Zitro-
nenschale und Zimtstange • ½ EL Weichweizengrieß 
150 g Johannisbeeren • 1 EL Honig • 3 Eiswürfel

1  Milch mit Vanilleschote, Zitronenschale und Zimt-
stange aufkochen. Den Grieß einrühren und einmal 
aufkochen. Von der Kochstelle nehmen und zugedeckt 
15 Minuten quellen lassen. Zimtstange herausnehmen.

2  Die Johannisbeeren waschen und trockentupfen. 
Zwei Rispen zum Garnieren beiseitelegen. Den Rest der 
Beeren mit einer Gabel von den Stielchen streifen. Die 
Beeren mit der Grießmilch, dem Honig und den Eis-
würfeln im Mixer pürieren. Smoothie in gekühlte Gläser 
füllen und mit Johannisbeeren garnieren.

Johannisbeeren + Grieß :

Sauer macht gesund 

Johannisbeeren enthalten etwa dreimal so viel Vita-
min C wie eine Orange. Die Gerbstoffe in den Beeren 
stoppen Entzündungen in Mund und Darm.

info

Möchten Sie weiterlesen? Unser Buch erhalten Sie bei Ihrem Buchhändler  

oder im Webshop des Mankau Verlags: www.mankau-verlag.de.


