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ENFUHRUNG

Machen Sie Essen und Trinken zu einem Fest flr lhre Sinne! Smoothies sind ge-
sund und lecker, schén anzusehen und duften noch dazu herrlich. Die Rezepte
in diesem Buch sollen Sie fir neue Geschmacksrichtungen begeistern und lhnen
Lust auf mehr machen.

Vier ausfUhrliche Kapitel bieten Platz fir 101 groBartige Getranke: Smoothies aus
Frichten und Beeren, Frihstlicks- und Joghurtsmoothies, Gemisesmoothies und
Dessertsmoothies. Die Rezepte beinhalten die bei uns erhéltlichen Obst- und Ge-
musesorten und kénnen nach Belieben durch viele weitere gesunde Bestandteile
wie beispielsweise Ballaststoffe oder NUsse angereichert werden. Selbstverstand-
lich kbnnen Sie die Getranke nach lhrem persénlichen Geschmack abwandeln
oder den Zutaten, die Sie im Haus haben, anpassen. Die entsprechenden Anmer-
kungen sowie lhre personliche Einschatzung der Kreation kdnnen Sie direkt auf der
jeweiligen Seite notieren.

Das Buch bietet wesentliche Informationen zu den einzelnen Zutaten und zu de-
ren Verarbeitungs- und Gefrierverhalten. Sie erfahren, welche Frichte, Beeren und
GemUse zusammenpassen, wann und wo man sie am besten kauft und wie sie
fUr die Verarbeitung aufbereitet werden. Darlber hinaus finden Sie in diesem Buch
zahlreiche Erklarungen zu Klchengeraten und zu nitzlichen Utensilien sowie an-
sprechende Servier- und Garnierungsvorschlage. Je mehr Sie wissen, desto mehr
Freude werden Sie bei der Zubereitung der Smoothies haben.

Mein Dank gilt an dieser Stelle insbesondere meinem lieben Mann, Stefan Lind-
stréom, der mich beim Schreiben ebenso unterstitzt hat wie beim Ablichten all

dieser unglaublich leckeren Getranke.

Viel SpaB und gutes Gelingen!
Elig Maranik
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WeElTERE ZUTATEN

TIEFGEFRORENE FRUCHTE UND BEEREN

Uberall kann man heute tiefgefrorene Frilchte und Beeren kaufen, sogar fix und
fertig fUr den Mixer vorbereitete Mischungen. Sie sind ein ausgezeichneter Ersatz
fur frische Ware, wenn sie unmittelbar nach der Ernte eingefroren wurden.

Ihr selbst gezogenes Obst und GemUse eignet sich hervorragend daflr, reif
geerntet und sofort eingefroren zu werden. So haben Sie immer einen Vorrat flir
Smoothies griffoereit und wissen vor allem genau, was Sie verarbeiten. AuBerdem
sind Frichte der Jahreszeit immer preiswerter und aromatischer. Eine Anleitung
zum Einfrieren finden Sie auf Seite 9.

TROCKENFRUCHTE UND -BEEREN

Viele Frichte und Beeren kann man getrocknet kaufen, sie sind eine hervorra-
gende Alternative zu frischer Ware. Achten Sie darauf, dass sie naturbelassen
sind und keine Zucker, Ole, Aromen und Farb- oder Konservierungsstoffe zuge-
setzt wurden. Biologisch erzeugte Friichte sind immer zu bevorzugen. Die bes-
ten Produkte enthalten neben den Frlichten keine weiteren Zutaten. Weichen Sie
getrocknete Beeren oder Friichten ein, ehe Sie sie flr Inren Smoothie verwenden;
je groBer die Frichte oder Beeren, umso langer. GieBen Sie niemals hei3es oder
gar kochendes Wasser tber |hre Trockenfrichte, denn das zerstort alle wertvollen
Inhaltsstoffe. Waschen Sie Trockenobst immer vor dem Einweichen; es sei denn,
es wurde laut Packungsangabe schon vor dem Trocknen gewaschen.

FRUCHT- UND BEERENKONSERVEN

Ich verwende keine Konserven fir meine Smoothies. Wenn Sie welche benutzen
wollen, nehmen Sie auf jeden Fall Friichte, die nicht in Sirup eingelegt wurden und
weder Farbstoffe noch Aromen oder andere Zusatze enthalten. Am ehesten eignet
sich im eigenen Saft eingelegtes Obst.

BEERENPULVER UND ,SUPERBEEREN”

Wenn Sie keine frischen Beeren bekommen, sind Beerenpulver ein guter Ersatz.
Diese Pulver werden aus gefriergetrockneten ganzen Beeren, einschlieBlich Schale
und Kernen, hergestellt. Man trocknet sie behutsam bei 30°C, damit Vitamine,
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—RDBEERE & BASILIKUM
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ZUTATEN: ZUBEREITUNG:

fir 2 Glaser Erdbeeren und Basilikumblatter waschen.

350 g Erdbeeren Die Erdbeeren entstielen und mit allen

6 Basilikumblatter © anderen Zutaten bis zur gewtinschten

200 ml Wasser © Sémigkeit mixen.

Zuckersirup zum . Mit Basilikumblattern garnieren.
Abschmecken :

4 Eiswdrfel

TIPP: Ersetzen Sie das Basilikum doch einmal mit anderen Krautern,
z.B. Zitronenmelisse, Pfefferminze, Zitronengras oder ein wenig Rosmarin.
Nur weiche Blatter verwenden!

BEWERTUNG: 12345

NOTIZEN:
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BROMBEERE & VANILLE

das var Frelis- und Herz-Freistaud~-Tokrankungen schiitzt.

und (Ohtaler.

ZUTATEN:
far 2 Glaser

2 Vanilleschote

4 Teeltffel Honig
200 g Brombeeren
100 g Heidelbeeren
300 ml Naturjoghurt
50 ml Wasser

ZUBEREITUNG:

Die halbe Vanilleschote aufschneiden

und das herausgeschabte Mark in einem
kleinen Topf zusammen mit der Schote

in 50 ml Wasser 2—-3 Minuten kochen.

Den Honig unmittelbar, bevor Sie den Topf
von der Kochstelle nehmen, zugeben.
Abkulhlen lassen und die Vanilleschote ent-
fernen. Alle Zutaten bis zur gewUlinschten
Samigkeit mixen.

TIPP: Vom Vanillehonig kénnen Sie sich ruhig einen gréBeren Vorrat anlegen,
Sie kdnnen jeden Smoothie damit aromatisieren. Im Kihlschrank halt er sich

etwa zwei Wochen.

BEWERTUNG: ..

NOTIZEN:
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SCHOKOLADE & MINZE

Sie Foum dev Fakaofuicht ihnelt einev 15-20 cnm langen,
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und sehlieplich zuw Rakaolutten gepresst, dem fumndbestandieil
dev Sehokolade. OV enn man dev Fakaobutter das enthaltene
Hakacpuluen.

ZUTATEN: ZUBEREITUNG:

fur 2 Glaser Die Schokolade in warmer Milch schmel-

4 Kugeln hochwertige i zen und abkuhlen lassen. Alle Zutaten bis
Eiscreme © zur gewlnschten Sémigkeit mixen.

200 ml Milch Mit Schokolade und Minzblattern servieren.

50 g dunkle Schokolade,
mit mindestens
50 % Kakaoanteil
einige Tropfen Minzextrakt

TIPP: Wenn Sie zuféllig eine Schachtel , After Eight” im Haus haben, kénnen
Sie diese Téfelchen anstelle der Schokolade verwenden.

BEWERTUNG: 12345

NOTIZEN:
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Abkurzungen und MaBeinheiten

1 cl =1 Zentiliter = 1/100 Liter = 10 Milliliter

1 ml =1 Milliliter = 1/1000 Liter

1 Dash = 1 Spritzer = ca. 0,2 ¢l = ca. 2 ml

1g=1Gramm

Die Flissigkeitsmengen in den Rezepten sind in Millilitern angegeben.
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