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SMOOTHIES, DIE GESUNDEN FRISCHEGARANTEN

Die Vorbereitung

Das Schone an Smoothies - mal ganz abgesehen vom
tollen Geschmack: Sie sind im Handumdrehen zubereitet
und machen kaum Mihe; ein Zwei-Portionen-Smoothie
istin funf Minuten trinkfertig. Sie mussen namlich nichts
schnippeln und fast nichts schélen. Jedes unbehandelte
Obst konnen Sie mit der Schale verwenden, sogar
Zitrusfriichte, wenn Sie den leicht bitteren Geschmack
der Schale mdgen. Haben Sie einen leistungsstarken
Mixer? Dann missen Sie Erdbeeren und Johannisbeeren
nicht unbedingt abzupfen, und sogar Apfel und Birnen
kénnen Sie mit dem Kerngehduse pirieren. Nur exoti-
sches Obst wie Bananen, Melonen, Mangos und Papayas
muss geschalt, Steinobst entsteint und ein grofRer Kern
natlrlich entfernt werden. Gemuse wird nur gewaschen,
denn die Schalen von Mohren, Rettich oder Gurken, die
Kerne von Tomaten und Paprikaschoten stéren 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 mogen.

Kurze Vorarbeit
Fir jeden Smoothie die Zutaten grob zerkleinern,
damit das Purieren dann moglichst rasch geht.



EISKALT SERVIERT?
Eiskalt serviert?

Oft heifdt es, dass Smoothies nur gekihlt 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 Kihlschrank ein Eiswirfelbereiter gehort.
Sie kdnnen Smoothies naturlich gekiihlt 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 Fruchtsaure und Sifie, nehmen unter-
schiedliche dtherische Ole wahr und spiren oft ein wenig
Bitteres, vielleicht auch Scharfes. All das enthalten die
Friichte, GemUse, GewUlrze und Krauter, aus denen

Sie Thren Smoothie mixen. Milchprodukte, Nisse und
sogar Getreide geben weitere Geschmacksnuancen.
Genieflen kann man diese ganze Palette am besten bei
einer Trinktemperatur von etwa zwolf Grad, wahrend
im Kuhlschrank sechs bis acht Grad herrschen und ein
paar Eiswurfel 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 Gemdise in
Zimmertemperatur, aber ohne gekihlte Zutaten oder
Eiswirfel. Aber das ist natirlich reine Geschmacksache
und hat mit der Qualitat der Inhaltsstoff: i
Te o




REZEPTE: DIE AUFHELLER

Kokos + Zitrone @

Der Smoothie gegen Stress: Sahne und Eis stimmen die
meisten Menschen frohlich, reife, siiffe Bananen sorgen
fur das »Gute-Laune-Hormon« Serotonin. Kokoswas-
ser - die Flussigkeit im Inneren frischer, noch griiner
Kokosniisse — mit seinem hohen Kaliumgehalt ist gut
fur den Blutdruck.

1 reife Banane - 200 g Zitroneneiscreme
2 EL Mascarpone + 200 ml Kokoswasser
3 Kugeln Kokosnuss-Eiscreme « 3 EL Sahne

Die Banane schalen und in Stlicke schneiden. Mit
Zitroneneiscreme, Mascarpone und Kokoswasser im
Mixer purieren und in Glaser fullen.

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

Obst als leichte Beigabe

Der Smoothie ist durch Eis, Mascarpone und Sahne sehr
gehaltvoll. In Schélchen statt im Becher angerichtet und
mit frischen Friichten wie Erdbeeren, Heidelbeeren oder
Nektarinenstiicken kombiniert, schmeckt er wunderbar
als sommerliches Dessert.



REZEPTE: DIE AUFHELLER

Salat + Rettich + Sprossen @

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

6 Salatblatter

1 Sttick weifer 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

Den Salat waschen und trockenschwenken. Den Ret-
tich schalen und in Stiicke schneiden. Beide Zutaten mit
Milch, Dickmilch und Zitronensaft im Mixer purieren.
Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen und in gekihlte
Glaser fullen.

Die Sprossen auf einem Sieb griindlich abbrausen,
anschlieend mit Kiichenpapier trockentupfen und auf

den Smoothies verteilen.

Nach Wunsch mit Pfeffer ibermahlen.



n REZEPTE: DIE SCHLANKEN

Ingwer plus < (1

Ein leckerer Smoothie gegen Frust und Frosteln: Ingwer,
das Yang-Gewdrz, vertreibt die klamme Kalte aus dem
Korper und die dunkle Tragheit aus dem Geist. Denn
das Prinzip Yang ist verbunden mit Sonne und Tag, mit
Frihling und Sommer.

1 Sttick frischer Ingwer (etwa 100 g)

150 ml Karotte-Sanddornsaft (aus der Flasche)
2 Saftorangen

1 EL bittere Orangenmarmelade

1 Messerspitze Vanillemark

Den Ingwer schalen und in Stlcke schneiden. Im
Karottensaft erhitzen, aber nicht aufkochen. Zugedeckt
10 Minuten ziehen lassen.

Die Orangen wie Apfel schilen und dabei auch die
weiflen Haute entfernen. Die Friichte in kleine Stiicke
schneiden, anschlief}end von den Kernen befreien und
in den Mixer geben.

Etwa die Halfte der Ingwerstlicke aus der Saftmi-
schung nehmen. Den Saft mit dem Rest des Ingwers zu
den Orangen im Mixer gieRen. Marmelade und Vanille
zuftigen und den Smoothie purieren. In Glaser fullen und
warm servieren.



REZEPTE: DIE NAHRHAFTEN

Johannisbeeren + Grief? -

Grief¢ macht Smoothies samig. Hier wird er selbst
gekocht, aber aus dem Becher schmeckt er ebenso gut.

250 ml Milch - je 1 kleines Sttick Vanilleschote, Bio-Zitro-
nenschale und Zimtstange - 7 EL Weichweizengriefs
150 g Johannisbeeren - 1 EL Honig - 3 Eiswrfel

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

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 Griefmilch, dem Honig und den Eis-
wurfeln im Mixer pUrieren. Smoothie in geklhlte Glaser
fullen und mit Johannisbeeren garnieren.

INFO

Johannisbeeren enthalten etwa dreimal so viel Vita-

min C wie eine Orange. Die Gerbstoffe in den B . —
uch erhalten Sie bei Threm Buchha

lags: www.mankau-verlag.de.
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