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Die bunte Welt der Smoothies

So leleht wie das Wort Smoothies allein klingt, so einfach ist auch die elgene Zubereitung dieser
kistlichen und vor allem gesunden Getriiniee tn delnen elgenen vier Winden. Smoothies Rinmnen
das ganze Jahr Uber ein toller Begleiter sein. Sie elgnen sich besonders gut als schnelle una
lelehte Frihsticksalternative, die sich zudem auch jederzeit als To-Go-variante mitnehmen
lassen. Ebenso sind die kalten Getrinke als Snack fitr zwischendureh sehr beliebt, da sie eine
gesunde Alternative zu Schokoriegeln oder Fruchtsaftkonzentraten sind wnd zudem wenig
Aufwand bedeuten, was den Abwasch oder die Vorbereltungsarbeit betrifft. Fiwr die Zubereltung
werden melst nur wenige und vor allem bezahlbare Produkete benstiot, die nahezu in jedem gut
ausgestatteten  Lebensmittelladen zuw  flnden  sind.  Aus  odiesen flir dich sicher gut
nachvollziehbaren Gritnden finodest ou in diesem Swmoothie-Buch allerlel leckere und einfache
Rezeptideen, die du b Handumdrehen bn die Tat umsetzen Rannst.

Smoothie Rinnen aus verschiedensten Prooukten bestehen, weshalb es sie auch in versehiedenen
Farben gibt. Sicherlich hast du i Laufe delnes Lebens schon einmal rote, griune, gelbe oder
orangefarbene Smoothies zu Gesieht bekommen. Es handelt sich hierbel wmn kalte Mixgetriinke,
die hauptsiichlich aus frischem Obst und Gemiise bestehen. Wiihle einfach elne Obstsorte deiner
wahl aus, beispielsweise Bananen, Mangos oder Kiwis, experimentiere mit verschiedensten
Zutaten und krelere delnen Lieblings-Smoothie selbst! Schin cremio werden deine Smoothies,
wenn o Flissigkeiten wie wasser, Fruchtsaft oder Kokoswasser hinzugibst. Sieh div die
verschiedenen Rezeptvorschlioe glelch an und warkiere delne Favoriten doch direket mithilfe
klelner Klebezettel, welche du an die entsprechenden Seiten heftest.

wundere dich bitte nicht daritber, dass n diesem Smoothie-Rezeptbuch keine Fotos vorhanden
sind. Das ist Absieht- und hat seinen guten Grund, da du div selbst ein Bild von den
verschiedenen variationen machen sollst und odas im wakhrsten Sinne des Wortes. Die
verschiedenen Swmoothies sollten dich in delnem Leben in Zukuntt regelmiibio begleiten, damit
du geniigend Vitamine zuw dir nbwmst. Lass dich von den Titeln einiger Smoothies nicht
abbringen, das Rezept wmzusetzen (wie es eln Bild ebenfalls tun witroe, wenn du belspielsweise
veln nach dem dazugehdrigen Foto wrteilst). Geh also ganz ohne Vorurteile an dieses Thema
heran und Lasse delner Fantasie freten Lauf! Von delnen selbstzubereiteten, Ristlichen Smoothies
kRannst du gern selbst eln panr Fotos knipsen und es jederzeit wit Freunden, Verwanoten,
Kollegen und Bekannten teilen. Getrew devn Motto: home-maoe Smoothie!

Gmeelivies!
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Mango-Smoothie

/utaten:
2 Mawngos
2 Orangen

e Mamcugas

Zubereitung:

1. Mangofruchtflelsch vom Steln trenmnen und in Stitcke schnelden.
2. ovangen halbleren, Saft auspressen.

=. Maracujas halbleren, Fruchtfleisch aus der Schale Liffeln.

4.Mango, Orangensaft und & der Maracuja feln plirieren. Smoothie in
eln Glas fillen und mit iorigem Maracuwjafruchtflelsch garnieren.



Kiwi-Blaubeer-Smoothie

/utaten:

60 o Blattspinat
4 Kiwls
2 Bananen
200 ¢ Blaubeeren

200 wml Mawndelmlileh

Zubereitung:

1. Spinat waschen.
2. KiwLs schiilen, zwel KIwls Ln Schelben schnelden.
3. Restliche Kiwls grob witrfeln. Bananen schiilen. Blaubeeren waschen.

4. Splnat, gewlufelte Kiwt, Banane und 200 ml wasser feln mixen.
Blaubeeren mit Mandelmileh mixen.

5. Kiwil-Schetben an den =Rawnd der Gliiser vertellen. Grinen Swoothle
elnfillen. Blawen daritber @L@%@w.



Schoko-Minz-Smoothie

/utaten:

4 grobe, relfe Bananen
1 Avocado
4 Stiele Minze
12 Elswitrfel

4 TL Kakaownlbs

Zubereitung:

1. Bananen Ln Sticke schnelden.

2. Avocado-Fruchtfleiseh, Minzblitter, Bananensticke wund Elswitrfel
mit 100 ml wasser fein pitrieren.

3. Smoothie in Glidser flillen und wmit Kakaontbs bestreuen.



Himbeer-Joghurt-Smoothie

/utaten:

200 g Himbeeren (tlefgefroren)
200 g Naturjoghurt
200 ml Mileh
&0 g zarte Hoferflocken
2 EL Hownlg

2 TL Chiasamwmen

Zubereitung:

1. Himbeerem waschen

2. Natugbgl/twt, Mileh, Hinmbeeren, Haferflocken wunod Honlg mit 100 ml
wasser feln pirieren.

3. Swoothie in Gliser fitllen, Chiasamen dariiber streven.



Bananen-Smoothie

/utaten:

2 Banganen
2 Mandarinen
100 ml Kokosnussmileh
100 ml \Wnsser

1.5 TL Zimt

Zubereitung:

1. Bananen Ln Sticke schinelden, Mandarinen tetlen.

2. Alle Zutaten in den Mixer geben und 20-45 Sekunden gut mixen.
So lange mixen, bis die gewiinschte Konsistenz erveleht Lst.



