Die Fruchtigen

Erfrischt und ist gesund

Mango Squeeze

1Tasse Grapefruitfleisch « 1 Tasse Man-
gostiicke « 1 TL Honig

Ndhrwerte
»120 kcal

Genuss an heiflen Tagen

Refresher-Smoothie

1Tasse Ananasstiicke « 1 Tasse
Pfirsiche « 1 Tasse Erdbeeren « ¥4 Tasse
Holunderbeerensaft « Saft von 1Zitrone

Ndhrwerte
»180 kcal

Gesundheit pur!

Pure Fusion Blast

1Guave « 1 Tasse Mangostiicke «
1/ Tasse Maracujasaft « 2 Tasse zer-
stof3enes Eis

N&dhrwerte
»120 kcal

»0One apple a day ...«
Applemania

1> Tasse griinen Apfel « 12 Tasse roten
Apfel « Y2 Tasse pinkfarbenen Apfel «
1> Tasse gelben Apfel « Y2 Tasse Erd-
beeren « 1 EL Zitronensaft

N&dhrwerte
»210 kcal

» Refresher-Smoothie
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Die Fruchtigen

Sonnenuntergang auf Jamaika

Island in the Sun

1Banane « 1 Tasse Erdbeerstiickchen «
1Stiick Ingwer (0,5-1cm) « 1 Tasse
Cranberrysaft « einige Erdbeeren zum
Dekorieren

Ndhrwerte
»190 kcal

Spirulina

Spirulina platensis ist eine StR-
wasseralge, die uns pflanzliches
Eiweif3, Vitamine, Mineralien

und Spurenelemente sowie
sekundéare Pflanzenstoffe (bioak-
tive Substanzen) liefert. Sie hat
einen hohen Gehalt an Eisen
und Vitamin B,,. Damit wirkt sie
als Anti-Aging-Mittel und starkt
unser Immunsystem nachhaltig.
Vor allen die in ihr enthaltene
Aminosdure Phenylalanin unter-
stiitzt unsere Gedachtnisleistung
und dampft hervorragend das
Hungergefiihl.

Wenig Kalorien bei hohem Nahrwert

Jungle Power

1Tasse Papayastiicke « 1 Tasse Mango-
stiicke « 1 Banane « 1 TL Spirulina-Pul-
ver « zerstofRenes Eis

® Zuerst das Fruchtfleisch im Mixer
zermusen, dann das Spirulina-Pulver
hinzufiigen. Zuletzt das Eis dazugeben
und nochmals mixen.

Ndhrwerte
»160 kcal

Feinherber Anti-Aging-Zauber
Fruity-Galore-
Smoothie

1Tasse Pink-Grapefruitstiicke « 1 Tasse
weifle Grapefruitstiicke « 1 Tasse An-
anasstiicke « 2 Tasse Ananassaft « 1 TL
Honig « eine Ananasscheibe als Deko

Ndhrwerte
»110 kcal
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Die Fruchtigen

Intensiver Siiigeschmack
Ananas-Melonen-
Sinfonie

1Tasse Ananasstiicke « 1 Tasse Ananas-

saft«1Tasse Galia-Melonenstiicke »
10range

Ndhrwerte
»180 kcal

Am Abend ein koniglicher Genuss!

Royal-Rose-Mango

1Mango « 1 Tasse Magerjoghurt Vanille,
0,1% Fett « 1 TL Ahornsirup oder Honig «
15 Tasse Magermilch, 0,1% Fetts %2 TL

Rosenwasser zum Abschmecken « einige

Rosenblatter (essbar) als Dekoration

Nahrwerte
»180 kcal

Echte Gehirn- und Nervennahrung

Student’s Dream

1Birne « 1 Tasse Johannisbeeren « 1 Tas-
se Buttermilch « 1 TL Honig « Y2 TL Zimt

Ndhrwerte
»190 kcal

Schmeckt mediterran fruchtig.

Cool-Peach-Smoothie

1Tasse gefrorene Pfirsichstiicke «
2 Clementinen « 1 Tasse Orangensaft «
Pfirsichschnitze zum Dekorieren

Ndhrwerte
»140 kcal

# Student’s Dream und
Royal-Rose-Mango

aus: Braun, Smoothies (ISBN 9783830481485) © 2015 Trias Verlag



aus: Braun, Smoothies (ISBN 9783830481485) © 2015 Trias Verlag



aus: Braun, Smoothies (ISBN 9783830481485) © 2015 Trias Verlag



Die Griinen
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Fir unsere Griinen konnen Sie
eigentlich alles zusammen-
mixen, was bekommlich und
griin ist. lhrer Experimentier-
freude sind keine Grenzen
gesetzt.

Hervorragende Zutaten sind Salat,
Lauch, Gurken, Artischocken, Spinat,
alle Kohlarten, auch viele Krauter wie
Lowenzahn, Brennnessel, Petersilie,
(Thai-)Basilikum, Koriander, Rucola,
Gansebliimchen oder Sauerampfer.
Alle griinen Zutaten muss man beson-
ders kraftig mixen, damit sie unserer
Verdauung nicht schaden. Wenn die
Griinen etwas bitter schmecken, ldsst
sich das durch die Zugabe von Obst,
Honig und/oder Joghurt mildern. Grii-
ne Smoothies schaffen eine gesunde
Darmflora und sorgen fiir eine aktive
Entsduerung. Zudem mobilisieren sie
unsere Abwehrkrifte und schiitzen uns
vor Bluthochdruck. Und sie sind das
beste Anti-Aging-Mittel. Als erfreu-
licher Zusatz helfen sie auch beim
Abnehmen, denn sie dimpfen den
HeiRhunger auf Siies, machen satt
und unterstiitzen die Verdauung.

Und so geht’s: Zuerst das Gemiise und
Obst waschen und zerkleinern. Dann
alle Zutaten mit der angegebenen Fliis-
sigkeit piirieren. Nach und nach die Ge-
wiirze und eventuell mehr Fliissigkeit
hinzuftigen, bis ein cremiger Smoothie
entsteht. Besonderheiten bei der Zube-
reitung stehen direkt beim Rezept.
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