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Einleitung

Sie sitzen auf der Terrasse, die Sonne scheint, Sie lesen ein Buch und genießen einen kühlen Smoothie.

Nahezu jeder kennt sie – stehen die Smoothies doch mittlerweile auch schon fertig hergestellt im Kühlregal der Supermärkte. Sie schmecken gut, werden in den unterschiedlichsten Variationen angeboten und sind obendrein gesund.

Doch warum teures Geld ausgeben, wenn man dieses leckere Getränk auch mit ganz einfachen Mitteln selbst herstellen kann?



Um einen Smoothie herzustellen, brauchen Sie nicht einmal einen Mixer. Wenn Sie einen zuhause haben, umso besser. Jedoch reicht auch ein einfacher Pürierstab und ein hohes schmales Gefäß, um einen Smoothie zuzubereiten.

 


Übrigens: Smoothies kann man nicht nur trinken. Es gibt unzählige Möglichkeiten, wie man einen Smoothie in andere Gerichte integrieren kann. Schon einmal eine Smoothie – Torte gegessen? Lassen Sie sich von unseren leckeren Rezepten überraschen.


Was darf alles in einen Smoothie

In einen Smoothie darf im Prinzip alles, was die Natur hergibt und schmeckt. Ob Obst, Gemüse oder Kräuter: Die Zusammenstellung bleibt dem überlassen, der den Smoothie genießen möchte.

Wichtig bei der Wahl der Zutaten ist, dass am besten Produkte aus Bioproduktion verwendet werden. Das Gift, welches für die Schädlingsbekämpfung auf Obst und Gemüse landet, das nicht aus der Bioproduktion kommt, ist für unseren Körper nicht gerade gesund.

Ansonsten kann tatsächlich alles verwendet werden, was das Herz an frischen Zutaten begehrt.

Neben dem Frucht- oder Gemüsebrei kommt in einen guten Smoothie noch Wasser, Saft oder Milch.

Auch gecrashtes Eis bietet sich an, um einen Smoothie herzustellen. Dann wird es eher ein Slush, nur halt in gesund.

Auf Zusätze wie Kristallzucker sollte weitgehendste verzichtet werden. Zum Süßen lieber Alternativen wie z.B. Agavendicksaft, Honig oder Kokosblütenzucker verwenden.


 

Was ist sonst noch zu beachten


-
        
 Smoothies sollten immer frisch hergestellt und sofort serviert werden. Je länger ein Smoothie aufbewahrt wird, desto mehr verlieren die Vitamine ihre Wirkung.
 


Vor allem Smoothies mit Milch, Joghurt oder Alkohol sollten möglichst nur frisch verzehrt werden.



-
        
 Ein guter Smoothie besteht mindestens zu 50% aus frischen Früchten. (Hierunter fällt auch Gemüse). Der Rest wird mit Wasser, Fruchtsaft oder Joghurt aufgefüllt.



Tipps und Tricks:


-
        
 Hartes Obst (z.B. Äpfel) kann vorab etwas gekocht werden. Die Obstwürfel einfach für ein paar Minuten in kochendes Wasser legen, abgießen und abkühlen lassen. Dann lässt es sich leichter pürieren oder mixen.



-
        
 Früchte, die sehr
 oft
 verwendet werden (Z.B. Himbeeren, Erdbeeren, Bananen, Melone)
 können
 
auch in größeren Mengen vorbereitet
 
und dann portionsweise eingefroren werden. So hat man immer schnell etwas zur Hand. Verwendet man gefrorene Früchte, benötigt man z.B. kein Crushed Ice.




-
         
Auch Kräuter, Minzeblätter u.Ä. kann in größeren Mengen gut vorbereitet und eingefroren werden.



-
        
 Nimmt man zum Einfrieren Gefrierbeutel, kann das Gefriergut während des Gefriervorgangs immer wieder mal leicht „durchgeknetet“ werden. So werden die Früchte davor bewahrt, ein großer Eisbrocken zu werden und können auch einzeln entnommen werden.



-
         
Granatapfelsaft färbt stark ab: Hier kann mit Einweghandschuhen gearbeitet werden.



-
         
Wer zum
 S

üßen Agavendicksaft verwenden möchte, sollte vorsichtig dosieren. Agavendicksaft hat eine sehr hohe natürliche
 
Süßkraft.




-
        
 Diverse Supermärkte bieten fertige Smoothies in Gläsern an. Ruhig 2 – 3 davon kaufen und genießen. Die leeren Gläser kann man dann wunderbar dafür hernehmen, einen Smoothie im Kühlschrank kalt zu stellen oder ihn auch darin zu servieren.



Smoothies und Abnehmen – geht das?

Der Sommer steht vor der Türe und die Bikinifigur lässt auf sich warten… wer kennt dieses Gefühl nicht, im Frühling vor dem Spiegel zu stehen und sich über den Winterspeck zu ärgern.

Gibt man bei Dr. Google Stichworte wie „Blitzdiät“, „Bikinifigur“ oder Ähnliches ein, dann erhält man unzählige Vorschläge. Überall wird einem vorgetäuscht, dass man innerhalb weniger Wochen oder sogar Tage seine Traumfigur erhalten kann.

Dass das Blödsinn ist und nicht funktionieren kann, sollte uns eigentlich schon der gesunde Menschenverstand sagen.

Wie sieht es nun mit Smoothies aus?

Grundsätzlich gilt: wer dauerhaft abnehmen möchte, muss seine Ernährung umstellen und über den Tag mehr Kalorien verbrauchen, als er zu sich genommen hat. Hierbei ist eine ausgewogene Ernährung die Basis. Bewegung hilft dabei, die Kalorien zu verbrennen und das Gewicht 
zu halten.

Da Smoothies grundsätzlich alles enthalten, was gesund ist, bieten sich diese sehr gut zum Abnehmen an.

Für die Kohlehydrate kann man morgens gut Haferflocken unter den Smoothie mischen, mittags steht ein Gemüse- Smoothie auf dem Programm. Abgerundet wird der Tag mit einem Smoothie mit Joghurt (fettarm) oder Magerquark.

Zwischendurch viel Wasser oder ungesüßten Tee trinken und auf viel Bewegung achten.



Eigentlich ganz einfach – denkt man, wenn man das liest. Durchhalten ist sicher noch einmal etwas anders und für alle, die sich schwer damit tun, nur Flüssiges zu sich zu nehmen, bietet sich an, Mittags den Smoothie durch ein normales ausgewogenes Gericht zu ersetzen.



Sie werden aber auf jeden Fall feststellen, dass Sie mit der Zeit an Gewicht verlieren werden. Der Eine mehr, der Andere weniger.


Die Rezeptsammlung

Von einfachen Fruchtsmoothies, über Smoothies mit Alkohol für die Party bis hin zur sommerlichen Smoothie- Torte: Wir haben die besten Rezepte gesammelt und in diesem Buch zusammengestellt.

Diese Smoothies sind jedoch nur ein Anhaltspunkt. Werden Sie ruhig auch etwas kreativ und variieren Sie die Zutaten. Sie werden sicher viele neue Varianten finden, die ebenso gut schmecken.

Viel Freude beim Nachmachen und Genießen!


Rezepte


Fruchtiges


 


Heidelbeer – Dattel – Smoothie

Zutaten:


●
    
5
 Stiele
 Minze



●
    
3
 Stiele
 Petersilie



●
    
2 Datteln



●
    
40 g Mandeln ungeschält



●
    
1 Banane



●
    
140 g gefrorene Heidelbeeren



●
    
250 – 300 ml Wasser



●
    

Crushed
 
Ice



Zubereitung:


	
Minze und Petersilie waschen, trocken schütteln und die Blätter abzupfen. Datteln in kleine Stücke schneiden.


	
Banane schälen und klein schneiden. Alle Zutaten in einen Mixer geben und kurz mixen, bis die Masse homogen ist. Je nach Bedarf und Wunsch etwas crushed Ice dazu fügen und nochmal kurz mixen.


	
In Gläser füllen und genießen.






Tornado

Zutaten:


●
    
2 cl Kokussirup



●
    
150 ml Orangensaft



●
    
50 ml Mineralwasser



●
    
50 ml Ananassaft


Zubereitung:


	Den Ananassaft zusammen mit Kokossirup und Orangensaft mit einen Lüffel verrühren.

	Danach den Becher mit Eiswürfel füllen.

	Nun den Drink mit dem Mineralwasser auffüllen, mit Sirup abschmecken/ verfeinern und schlussendlich umrühren.

	
Nach Wunsch zusammen mit einer Orangenspalte und einen Trinkhalm servieren und genießen.






Wassermelonen-Smoothie

Zutaten:


●
    
250 g Wassermelone



●
    
250 g Zuckermelone


Zubereitung:


	Für den Smoothie, die frischgekaufte Wassermelone schälen und das saftige Fruchtfleisch pürieren.

	Dann durch einen Sieb geben, so kann man die Kerne leicht entfernen.

	Am Ende nur noch die Zuckermelone schälen, leicht entkernen und zusammen mit dem Wassermelonensaft im Mixer pürieren.




Erdbeer- Smoothie

Zutaten:


●
    
250 g Erdbeeren



●
    
½ Banane



●
    
1,5 EL Holunderblütensirup



●
    
1 EL Zitronensaft



●
    
200 ml Mineralwasser gut gekühlt


Zubereitung:


	
Die Banane schälen und in  kleine Stücke schne
iden, Erdbeeren waschen und die Blätter entfernen.


	
Alle Zutaten in einen Mixer geben und gut mixen. Bei Bedarf noch etwas Crushed Ice hinzugeben.





Rote- Beete – Apfel – Mix

Zutaten:


●
    
3 Rote – Beete



●
    
3 Karotten



●
    
2 Äpfel



●
    
Leinöl


Zubereitung:


	
Rote Beete waschen, schälen und schneiden. Möhren putzen und klein  schneiden, Äpfel waschen, halbieren, entkernen und klein schneiden.


	
Alles zusammen in einen Mixer geben und gut mixen. Am Ende noch etwas Leinöl dazugeben.





Apfel – Melonen – Smoothie

Zutaten:


●
    
200 ml Apfelsaft



●
    
400 g Melonen (z.B. Wassermelone)



●
    
1 Limette, Saft



●
    
4 EL brauner Zucker


Zubereitung:


	Melonen grob zerkleinern und in den Mixer geben.

	Limette halbieren und den Saft raus pressen. Apfelsaft und Zucker beifügen und alles gut mixen.




Himbeer-Granatapfel Smoothie

Zutaten:


●
    
1 Granatapfel



●
    
150 g Himbeeren



●
    
1 Banane



●
    
250 ml Kokoswasser


Zubereitung:


	Zuerst muss der Granatapfel entkernt werden.

	Danach werden die Himbeeren gewaschen. Die Banane wird geschält und sie kommt zusammen mit den Himbeeren in den Mixer.

	Dann noch Kokoswasser beifügen und alles gut mixen.




Bananenmilch Smoothie

Zutaten:


●
    
1 Banane



●
    
400 ml Milch



●
    
1 Prise Zimt zum Garnieren



●
    
3 EL Traubenzucker



●
    
15 g Haferflocken


Zubereitung:


	Zuerst die Bananen schälen und mit der Milch so lange mixen bis keine Bananenstücke mehr zu sehen sind.

	Sie können je nach Wunsch noch Traubenzucker und Haferflocken beifügen

	Daraufhin den Smoothie mit ein wenig Zimt dekorieren




Granatapfel-Birnen Smoothie

Zutaten:


●
    
1 Granatapfel



●
    
50 ml Birnensaft



●
    
1 Birne



●
    
1 EL Honig



●
    
150 g Joghurt


Zubereitung:


	Zuerst wird der Granatapfel entkernt.

	Daraufhin wird die Birne gut gewaschen, entkernt und in kleine Stücke geschnitten.

	Dann werden die restliche Zutaten beigefügt und alle wird gut zusammen 
gemixt.





Apfel-Kiwi-Bananen Smoothie



Zutaten:


●
    
3 Kiwi



●
    
2 Bananen



●
    
4 Äpfel



●
    
500 ml Milch



●
    
200 g Joghurt


Zubereitung:


	Die Kiwis werden geschält und zerkleinert. Die Bananen werden ebenfalls geschält und in kleine Stücke geschnitten. Anschließend nehmen Sie die Äpfel und zerkleinern auch diese.

	Dann geben Sie das Obst mit dem Joghurt und der Milch in den Mixer.

	Auf Wunsch können Sie noch Honig beifügen.

	Zum Anrichten  

	Zum Anrichten können Sie Kiwi Scheiben an den inneren Glasrand stecken.




Heidelbeeren – Smoothie

Zutaten:


●
    
250 ml Waldheidelbeeren



●
    
250 ml Sauermilch



●
    
1 Pk Vanillezucker



●
    
2 EL Honig


Zubereitung:


	Die Beeren waschen.

	Alle Zutaten in den Mixer geben und ca. 2 Minuten auf höchster Stufe mixen, bis eine cremige Konsistenz vorhanden ist.




Fruchtmix – Smoothie

Zutaten:


●
    
300 g Erdbeeren



●
    
3 Bananen



●
    
2 Kiwis



●
    
2 Birnen



●
    
200 g Weintrauben



●
    
200 g Wassermelone


Zubereitung:


	
Das Obst waschen und die Bananen und Kiwis schälen. Danach alles klein schneiden und mit einem Pürierstab oder Mixer pürieren. Sollte das Obst nicht genug Flüssigkeit abgeben, einfach etwas Wasser oder Saft hinzugeben.


	
Im Kühlschrank kaltstellen und gut gekühlt genießen.





	
Abwandlung: je nach Geschmack kann selbstverständlich auch anderes Obst verwendet 
werden. Bei einer anderen Zusammenstellung bitte darauf achten, dass der Smoothie noch die richtige Konsistenz hat.


	
Bei Bedarf kann Crushed Ice hinzugefügt werden





Veganer Kokosmilch-Beeren Smoothie

Zutaten:


●
    
150 g frische Erdbeeren



●
    
100 g frische Himbeeren



●
    
60 ml Kokosmilch



●
    
1 EL geschälte Mandel



●
    
2 TL Kokosraspeln



●
    
2 Tr Vanille Paste



●
    
1 EL Ahornsirup



●
    
1 Prise Kokosraspel für die Deko



●
    
1 Erdbeere für die Deko


Zubereitung:


	Erdbeeren und Himbeeren waschen, zerkleinern und in den Mixer geben.

	Alle weiteren Zutaten den Erdbeeren beifügen. Alles zusammen auf höchster Stufe mixen bis eine cremige Konsistenz  entsteht.

	Den Smoothie noch mit Kokosraspeln und einer Erdbeere dekorieren.




Fruchtiger Sommer-Smoothie mit Vanilleeis

Zutaten:


●
    
1 Blutorange



●
    
1 Apfel



●
    
300 ml Ananassaft



●
    
4 EL Vanilleeis



●
    
1 EL Honig


Zubereitung:


	
Apfel und Orange schälen und in kleine Stücke schneiden.


	
Beides im Mixer zerkleinern und mit Ananassaft aufgießen.


	
Anschließend das Eis und den Honig hinzufügen. Alles vermischen und im Kühlschrank kaltstellen. Gut gekühlt servieren.





Erdbeer – Grapefruit – Smoothie

Zutaten:


●
    
230 g Erdbeeren



●
    
200 g Pink Grapefruit



●
    
1 Zitrone (Fruchtfleisch)



●
    
5 Blätter Minze



●
    
1 Msp. Schwarzen Pfeffer gemahlen



●
    
750 ml Wasser mit wenig Kohlensäure


Zubereitung:


	
Die Pink Grapefruit in Stücke reißen oder 4 Teile schneiden. Alle Zutaten in einem Mixer bei höchster Stufe ca. 2 Minuten mixen.


	
Im Kühlschrank kaltstellen. Gut gekühlt mit weiteren Minzblättern als Dekorierung servieren.




Abwandlung: Wem der Smoothie zu flüssig ist, der kann noch crushed Ice daruntermischen.


Mango-Papaya Smoothie

Zutaten:


●
    
1 Papaya



●
    
1 Mango



●
    
1 EL Zucker



●
    
500 g Joghurt


Zubereitung:


	Die Mango schälen und zerkleinern. Die Papaya ebenfalls zerkleinern und dann in den Mixer geben.

	Daraufhin noch den Joghurt beifügen.

	Sie können den Smoothie auf eigenen Wunsch noch mit Honig versüßen.




Fruchtiger Spinat Smoothie

Zutaten:


●
    
2 Kiwi



●
    
1 Mango



●
    
2 Orangen



●
    
100 g Spinat


Zubereitung:


	Die Kiwi schälen und zerkleinern. dasselbe wird mit der Mango gemacht. Dann geben Sie beides in den Mixer.

	Daraufhin halbieren Sie  die Orangen und pressen Sie diese. Den Saft der Orangen ebenfalls mit dem Spinat in den Mixer geben und alles fein mixen.




Vanille-Nektarinen Smoothie

Zutaten:


●
    
6 Stück Nektarinen



●
    
1 EL Honig



●
    
2 Packungen Vanillezucker



●
    
500 ml Vollmilch


Zubereitung:


	Nektarinen waschen, schälen (man kann die Schale aber auch drauf lassen) und zerkleinern.

	Daraufhin alle Zutaten in den Mixer geben und gut pürieren.





Säuerlicher Frucht-Smoothie



Zutaten:


●
   
 50 g Beeren (je nach Geschmack, kann auch ein Beerenmix sein)



●
    
30 g Mangos



●
    
1 Apfel



●
    
¼ Banane



●
    
1 Pflaume ohne Kern



●
    
¼ Limette, der Saft davon



●
    
20 g Erdbeeren



●
    
¼ Granatapfel



●
    
Eiswürfel


Zubereitung:


	
Alle Zutaten waschen, putzen und ggf. zerkleinern.


	
Nach und nach im Wechsel mit den Eiswürfeln in einen Mixer geben und gut mixen.


	
Am besten eiskalt servieren.





Johannisbeeren-Apfel Smoothie

Zutaten:


●
    
150 g schwarze Johannisbeeren



●
    
1 Fenchelknolle



●
    
2 Äpfel



●
    
150 g Joghurt



●
    
500 ml Mineralwasser


Zubereitung:


	Johannisbeeren waschen, Fenchel putzen und den Strunk grob in Stücke schneiden. Äpfel waschen, entkernen und zerkleinern.

	Alles zusammen in den Mixer geben und fein pürieren.




Ananas Smoothie

Zutaten:


●
    
400 g Aprikosen



●
    
2 Baby-Ananas, (à ca. 350 g)



●
    
15 g frischer Ingwer



●
    
10 g frische Kurkuma-Wurzel, (Asia-Laden)



●
    
1 Chicorée



●
    
300 ml Mineralwasser



●
    
Agavendicksaft nach Belieben


Zubereitung:


	Ananas schälen und in grobe Stücke schneiden.

	Die Aprikosen waschen, entsteinen und zerkleinern.

	Ingwer und Kurkuma schälen und zerkleinern. Chicorée putzen und ebenfalls klein schneiden.

	
Alles in den Küchenmixer geben und Mineralwasser beifügen. Nach Belieben können Sie noch Agavendicksaft beifügen.






Blaubeer – Ingwer – Smoothie

Zutaten:


●
    
2 Orangen



●
    
1 kleiner Apfel



●
   
 Ca. 1 Handvoll Heidelbeeren, frisch oder tiefgefroren



●
    
Ingwerwurzel
, 1 cm



●
    
½ Zitrone


Zubereitung:


	
Die Orangen und Zitronen auspressen, Apfel und Ingwer schälen und kleinschneiden. Zusammen mit den Blaubeeren in einen Mixer geben und kräftig mixen.


	
Gut gekühlt mit
 ein paar Eiswürfeln servieren.




Tipp: Im Winter kann der Smoothie auch ohne Eis wunderbar serviert werden. Der Ingwer wärmt den Körper angenehm auf.


Himbeer- Cranberry – Smoothie

Zutaten:


●
    
125 g Himbeeren



●
    
150 g Cranberries



●
    
125 g Naturjoghurt



●
    
300 ml Orangensaft, frisch gepresst



●
    
Zucker oder Ahornsirup zum Süßen


Zubereitung:


	
Himbeeren und Cranberries waschen und zusammen mit dem Joghurt in einem Mixer etwa 30 Sekunden pürieren.


	
Den Orangensaft dazugeben und noch einmal kurz mixen.


	
Je nach Geschmack mit etwas Zucker oder Ahornsirup süßen.





Erfrischender Wassermelonen – Gurken Smoothie

Zutaten:


●
    
600 g Wassermelone



●
    
100 g Salatgurke



●
    
8 Blätter Minze



●
    
2 EL Limettensaft



●
    
2 EL Zucker



●
    
50 ml Wasser


Zubereitung:


	
Wassermelone und Gurken klein schneiden und zusammen mit den restlichen Zutaten in einen Mixer geben.


	
Gut mixen, bis die Masse die typische Smoothie-Konsistenz erreicht hat.


	
Gut gekühlt servieren.





Tipp: Wer anstatt eines Smoothies lieber einen Slush möchte, friert die Melonen- und Gurkenwürfel über Nacht ein.


Schwarze – Johannisbeere – Smoothie

Zutaten:


●
    
250 g schwarze Johannisbeere



●
    
200 ml Kefir



●
    
300 ml Milch



●
    
Zitronensaft und Honig nach Belieben


Zubereitung:


	
Alle Zutaten in einen Mixer geben und zu einer cremigen Masse pürieren. Je nach Geschmack mit Honig und Zitronensaft abschmecken.


	
Am besten schön kalt servieren
.




Avocado – Erdbeer – Smoothie

Zutaten:


●
    
½ Avocado, gut gereift



●
    
Etwas Limettensaft



●
    
200 g Erdbeeren



●
    
300 ml Milch



●
    
Vanillemark



●
    
Agavendicksaft oder Honig


Zubereitung:


	
Das Fruchtfleisch der Avocado aus der Schale heben und sofort mit etwas Limettensaft beträufeln.


	
Die Erdbeeren waschen und die Blätter entfernen.


	
Alles zusammen mit dem Vanillemark und der Milch im Mixer mixen.


Je nach Geschmack mit Agavendicksaft, Limettensaft und Honig abschmecken.





Bananen- Orangen – Smoothie mit Kokosöl

Zutaten:


●
    
1 Banane



●
    
2 Orangen



●
    
1 Limette, davon der Saft



●
    
½ Bund Minze



●
    
1 TL Kokosöl



●
    
150 ml Wasser



●
    
Crushed Ice


Zubereitung:


	
Bananen und Orangen schälen und kleinschneiden.


	
Zusammen mit dem Limettensaft, Minze und Kokosöl in einen Mixer geben und gut mixen.


	
Das Wasser hinzugeben und nochmal mixen.


	
Bei Bedarf kann gerne noch etwas
 Crushed Ice hinzugegeben werden.





Orange- Mango Smoothie

Zutaten:


●
    
1 Mango



●
    
300 ml (Blut) Orangensaft



●
    
1 Orangenscheibe


Zubereitung:


	Die Mango gründlich schälen und anschließend das Fruchtfleisch vom Kern der Mango trennen.

	Das Fruchtfleisch in ganz kleine Stücke schneiden und in einen herkömmlichen Mixer 
geben.




Mango- Beeren Smoothie

Zutaten:


●
    
½ Mango



●
    
100 ml Orangensaft



●
    
50 g Tiefkühlbeeren (BIO)


Zubereitung:


	Die Mango zuerst schälen, entkernen und dann in gröbere Würfel schneiden.

	Diese dann gemeinsam mit den (BIO) Tiefkühlbeeren und dem Orangensaft in einen Mixer geben und fein zerkleinern.

	Am Ende in ein Glas gießen und genießen.




Kokosgenuss

Zutaten:


●
    
160 ml Kokosmilch



●
    
1 Banane



●
    
160 g Ananas



●
    
1 Schuss Wasser


Zubereitung:


	Als erstes wird die Ananas komplett geschält und die benötigte Menge (Personen) abgewogen und grob zerschnitten.

	Weiters wird die Banane grob geschnitten.

	Anschließend kommen die groben Ananasstücke & Bananenstücke mit einem Schuss Wasser in den Mixer.

	Nun wird die (BIO) Kokosmilch hinzugegeben und alles noch einmal 60 Sekunden durchgemixt.




	Der Smoothie ist fertig und zum Genießen bereit!




Das Fruchtige Trio (Mango-Banane-Kokos)

Zutaten:


●
    
½ Banane



●
    
½ Mango



●
    
200 g Ananas



●
    
100 ml Kokosmilch



●
    
50 ml Apfelsaft


Zubereitung:



1.
     
Alle drei Früchte schälen.






2.
    
 Banane in kleine Stückchen schneiden, Mango mit einem Messer vom Kern schneiden und in kleine Würfel teilen, Ananas vom Strunk befreien und wie gewohnt in Würfel schneiden.






3.
    
 Mango, Banane, Ananas, Apfelsaft und Kokosmilch in einen Mixer geben und auf mittlerer- höchster Stufe 1- 2 Minuten mixen.






4.
     
Nun den Smoothie ins Glas gießen und genießen.





Grüne Köstlichkeiten

Green – Smoothie

Zutaten:


●
    
1 Banane



●
    
1 Nektarine



●
    
1 Zitrone



●
    
1 Stück Ingwer (ca. 1 cm)



●
    
2 Handvoll Spinat (Blattspinat)



●
    
4 Zweige Melisse


Zubereitung:


	
Die Banane und den Ingwer schälen und die Nektarine klein
 schneiden.


	
Alles zusammen mit dem Spinat und der Melisse in einen Mixer geben und pürieren.


	
Gut gekühlt servieren.





Sellerie- Smoothie mit Ananas

Zutaten:


●
    
2 Stangen Staudensellerie mit Blätter



●
   
 1 Scheibe Ananas, ca. 3 cm breit



●
    
1 Orange



●
    
200 ml Wasser


Zubereitung:


	
Sellerie waschen und klein schneiden, Ananas in Stücke schneiden, Orange schälen und ebenfalls in Stücke schneiden.


	
Alle Zutaten in den Mixer geben und gut mixen. Bei Bedarf Crushed Ice hinzufügen.


	
Je nach Belieben mit Agavendicksaft süßen.





Weizengras – Smoothie

Zutaten:


●
    
2 Bananen



●
    
½ Avocado



●
    
2 Tassen frisches Weizengras



●
    
½ Salatherz



●
    
1 Mango



●
    
1 Tasse Wasser


Zubereitung:


	
Bananen schälen und kleinschneiden. Das Avocado-Mark aus der Schale lösen, Salatherz etwas zerkleinern und die Mango geschält in kleine Stücke schneiden.


	
Alles zusammen in einem Mixer gut mixen. Bei Bedarf gerne noch etwas Crushed Ice hinzufügen.





Himbeer – Smoothie mit Grünkohl

Zutaten:


●
    
3 Handvoll Himbeeren



●
    
3 Blatt Grünkohl



●
    
1 Bund Minze



●
    
1 Birne



●
    
1 TL Leinsamen



●
    
Ca. 500 ml Wasser


Zubereitung:


	
Alle Zutaten waschen, Birne schälen und alles in kleine Stücke schneiden. Diese Zutaten in einen Mixer geben und gut mixen.


	
Mit dem Wasser auffüllen, Leinsamen hinzugeben und noch einmal gut mixen.





Grüner Spinat – Pfirsich – Smoothie

Zutaten:


●
    
125 g Blattspinat



●
    
300 g Pfirsiche



●
    
175 g Salatgurke



●
    
100 ml stilles Mineralwasser (alternativ Leitungswasser)



●
    
2 EL Zitronensaft, frisch gepresst



●
    
1 Msp. Gemahlene Vanille


Zubereitung:


	
Obst und Gemüse gut waschen, abtrocknen und grob zerkleinern. Zusammen mit den anderen Zutaten im Mixer zu einem cremigen Smoothie mixen und am besten sofort genießen.


	
Wenn nicht alles sofort aufgebraucht wird, kann der Smoothie in einem dunklen Gefäß für maximal 24 Stunden im Kühlschrank aufbewahrt werden.




Die Menge reicht für ca. ¾ Liter frischen Smoothie.


Grüner Kiwi – Bananen Smoothie mit Radieschengrün

Zutaten:


●
   
 60 g Radieschengrün (Menge von einem Bund)



●
    
1 mittelgroße Banane



●
    
1 mittelgroße Kiwi



●
    
150 ml Orangensaft, frisch gepresst



●
    
1 EL Zitronensaft, frisch gepresst



●
   
 50 ml Mineralwasser, still (Alternativ auch Leitungswasser)



●
    
1 TL Leinöl


Zubereitung:


	
Das Radieschengrün verlesen, gründlich waschen, trockenschütteln und kleinhacken.


	
Die Banane und die Kiwi schälen und grob in Stücke schneiden. Beides zusammen mit dem Zitronensaft im Mixer pü
rieren, das Radieschengrün hinzugeben und nochmal gründlich mixen.


	
Zuletzt das Wasser, den Orangensaft und das Leinöl hinzugeben und solange weitermixen, bis eine cremige Konsistenz erreicht ist. Gut gekühlt in einem hohen Glas servieren.




Tipp: Beim Radieschengrün nur die frischen, prallen Blätter verwenden. Am besten verwendet man frische, ungespritzte Radieschen aus dem eigenen Garten, oder alternativ Bio-Radieschen.


Grüner Smoothie mit Chiasamen

Zutaten:


●
    
70 g Feldsalat



●
    
150 g Blattspinat (junger Babyspinat)



●
    
1 große Birne



●
    
1 großer Apfel



●
    
1 EL Zitronensaft



●
    
2 EL Chiasamen



●
    
1 Liter Wasser ohne Kohlensäure



●
    
Nach Bedarf etwas Agavendicksaft zum Süßen


Zubereitung:


	
Den Feldsalat und Babyspinat gut waschen. Die Birn
e und den Apfel ebenfalls waschen. Nur den Stiel und den Blütenansatz entfernen und beides in Stücke schneiden.



	
Alle Zutaten portionsweise in einem leistungsstarken Mixer für ca. 3 Minuten mixen. Bei Bedarf gerne etwas mehr Wasser nehmen, je nach Geschmack und Konsistenz.


	
Evtl. etwas süßen. In einer großen Kanne alle Einzelportionen miteinander verrühren.





Mandel-Zimt Green Smoothie

Zutaten:


●
    
2 Tassen frischer Spinat



●
    
2 Tassen Mandelmilch



●
    
¼ Tasse Wasser



●
    
1 mittelgroße Süßkartoffel



●
    
1 halbe Mango



●
    
1 TL Zimt



●
    
1 TL Muskatnuss


Zubereitung:


	Im Vorhinein soll die Süßkartoffel gekocht oder gebacken werden. Abkühlen lassen und schälen (Wenn Sie eine Bio-Süßkartoffel verwenden, können Sie die Schale dran lassen).

	Dann die Mandelmilch mit dem Spinat mixen. Die restlichen Zutaten werden daraufhin beigefügt.




Saure Köstlichkeit

Zutaten:


●
    
1 Avocado



●
    
1 kleine Zitrone



●
    
1 Grapefruit, rosa



●
    
4 Blätter Kopfsalat



●
    
Agavendicksaft nach Belieben



●
    
Wasser nach Belieben


Zubereitung:


	
Das Fruchtfleisch der Avocado mit einem Löffel aus der Schale lösen und in einen Mixer geben. Die Grapefruit schälen und so wie sie ist
 in den Mixer geben. Den Saft und das Fruchtfleisch der Zitrone, sowie die gewaschenen Kopfsalatblätter dazugeben.



	
Dann den Mixer bis zur 1 Liter – Marke mit Wasser auffüllen und 2 Minuten lang auf höchster Stufe mixen. Wem das zu sauer ist, der kann etwas Agavendicksaft dazugeben und nochmals kurz mixen.


	
Am besten direkt genießen!





Grüner Himbeer – Smoothie

Zutaten:


●
    
100 g Himbeeren



●
    
1 Banane



●
    
65 g Kopfsalat



●
    
1 Orange



●
    
4 Blätter Pfefferminze



●
    
Wasser


Zubereitung:


	
Die Orange und Banane schälen, etwas zerteilen und in den Mixer geben. Himbeeren, Pfefferminzblätter und Kopfsalat ebenfalls dazugeben. Bis zur 1 Liter Marke mit Wasser auffüllen und ca. 2 Minuten gut mixen.


	
Servieren!





Erdnussbutter – Smoothie

Zutaten:


●
    
100 g Spinat



●
    
1 Apfel



●
    
1 Birne



●
    
2 Bananen



●
    
Ca 1/3 Avocado



●
    
1 Zitrone



●
    
2 EL Erdnussbutter



●
    
8 Eiswürfel



●
    
500 ml
 stilles Wasser


Zubereitung:


	
Apfel und Birne entkernen und kleinschneiden. Banane und Avocado schälen. Avocado entsteinen. Zitrone auspressen.


	
Alle Zutaten, bis auf das Wasser, in einen Mixer geben. Unterm Mixen das Wasser nach und nach zugeben, bis
  Sie mit der Konsistenz zufrieden sind.





Löwenzahn – Smoothie

Zutaten:


●
    
Je 30 g Blattspinat und Feldsalat



●
    
6 Löwenzahnblüten ohne Kelch und Stängel



●
    
2 TL gestr. Chiasamen



●
    
1 Banane



●
   
 Je 90 ml stilles Wasser und naturtrüber Apfelsaft



●
    
1 TL Kokosblütenzucker



●
    
1 TL Leinöl


Zubereitung:


	
Den geputzten Spinat und Feldsalat mit den Löwenzahnblüten waschen.


	
Die Bananen in Stückchen schneiden und in den Mixer geben. Wasser und Saft dazugeben und alles zusammen gut mixen. Danach die 
Salate in 2 Etappen dazugeben und wieder mixen. Den Sm
oothie auf 2 Gläser aufteilen, den Kokosblütenzucker, die Chiasamen und einen halben TL Leinöl darunter rühren.


	
Wem der Smoothie zu bitter ist (kommt von der Löwenzahnblüte), der kann mit Agavendicksaft noch etwas nachsüßen.





Grüner Smoothie mit Kohlrabigrün und Mangold

Zutaten:


●
    
5 Blätter frischer Mangold



●
    
1 Kiwi



●
    
1 Nektarine



●
    
2 Backpflaumen



●
    
1 Handvoll Himbeeren



●
    
3 Kohlrabi – Blätter



●
    
200 ml stilles Wasser



●
    
nach Bedarf frische junge Brennnesseln


Zubereitung:


	
Die Trockenpflaumen ca. 2 Stunden im Wasser einweichen


	
Kiwi schälen, Nektarine entsteinen und beides in kleine Stücke schneiden. Kohlrabi – Blätter waschen und die Himbeeren verlesen.



	
Alle Zutaten in einen Mixer geben und gut mixen.


	
Bei Bedarf noch etwas Wasser oder Fruchtsaft hinzufügen.





Grüner Smoothie mit Möhren

Zutaten:


●
    
1 reife Banane



●
    
1 Salatgurke



●
    
1 Bund Möhren-Grün, frisch



●
    
1 Handvoll Brennnesseln, frische Spitzen



●
    
1 Glas Wasser



●
    
Nach Belieben Salz und Pfeffer


Zubereitung:


	
Banane
 schälen, Gurke waschen und beides
 in kleine Stücke  schneiden.


	
Zusammen mit den restlichen Zutaten in einen Mixer geben und mixen. Das Wasser nach und nach zugeben, bis die gewünschte Konsistenz erreicht ist.


	
Nach Belieben mit Salz und Pfeffer würzen
.




Grüner Smoothie mit Sauerampfer

Zutaten:


●
    
1 Banane



●
    
1 Apfel



●
    
1 Handvoll Sauerampfer



●
   
 1 Zweig Minze (Zitronenmelisse, Pfefferminze oder Ähnliches)



●
    
1 Zweig Basilikum



●
    
1 Stück Ingwer



●
    
2 TL Honig



●
    
1 EL Zitronensaft



●
    
1 TL Öl



●
    
200 ml Apfelsaft, naturtrüb


Zubereitung:


	
Alle Zutaten in den Mixer geben und solange mixen, bis eine homogene Masse entsteht. Falls der Smoothie zu dickflüssig ist, mit etwas Saft oder Wasser verdünnen.


 





Die Zutaten hier sind nur ein Beispiel. Die Grundzutaten für einen grünen Smoothie sind grünes Blattgemüse wie Löwenzahnblätter, Mangold, Spinat, Möhrengrün oder Brennnessel und Früchte wie Banane, Ananas, Birne, Kiwi, Apfel, Mango. Aufgeschüttet wird immer mit Saft oder Wasser.


Smoothies mit Joghurt

Himbeer  – Smoothie mit Joghurt

Zutaten:


●
    
250 g Himbeeren, gefroren



●
    
150 g Joghurt



●
    
Etwas Milch



●
    
Agavendicksaft


Zubereitung:


	
Die Himbeeren in den Mixer geben und so lange mixen, bis sie zu einem feinen Brei verarbeitet sind. Dabei zwischendurch immer wieder mal mit einem Schaber vom Rand des Mixers abschaben und neu mischen.


	
Anschließend das Joghurt untermischen und mit Milch auffüllen, bis die gewünschte Konsistenz erreicht ist.


	
Mit Agavendicksaft süßen und kalt genießen.





Vitamin C – Bombe

Zutaten:


●
    
3 Zitronen



●
    
1 Limette



●
    
1 Orange



●
    
1 Handvoll Zitronenmelisse



●
    
100 Naturjoghurt


Zubereitung:


	
Das Naturjoghurt in einen Eiswürfel- Behälter füllen und über Nacht einfrieren.


	
Am nächsten Tag die 3 Zitronen und die Limette auspressen, und die Orange schälen und kleinschneiden und zusammen mit der Zitronenmelisse in einem Mixer gut mixen.


	
Die Joghurt- Eiswürfel dazugeben und bis zur gewünschten Konsistenz weitermixen.


	
In ein Glas füllen und ggf. mit Blätter der Zitronenmelisse garnieren.





Amarena- Kirsch – Smoothie mit Joghurt

Zutaten:


●
    
1 Glas kleine Amarena – Kirschen



●
    
500 ml Milch



●
    
100 g Naturjoghurt


Zubereitung:


	
Amarena – Kirschen mit dem eigenen Saft in einen Mixer geben und gut mixen. Milch und Joghurt dazugeben und solange weitermixen, bis eine homogene Masse entst
eht.


	
Wer es schön kühl mag, kann die Kirschen entweder am Tag vorher einfrieren oder dem Smoothie noch etwas
 Crushed Ice hinzufügen.





Smoothie mit gefrorenem Pfirsich – Himbeermix

Zutaten:


●
    
500 g gefrorene Pfirsiche



●
    
125 g Himbeeren



●
    
500 g Joghurt, 1,5 % Fett



●
    
150 ml Milch, 1,5 % Fett


Zubereitung:


	
Pfirsiche mit kochendem Wasser überbrühen, herausnehmen, in Eiswasser legen und die Haut abziehen. Pfirsiche halbieren, entkernen und würfeln. Himbeeren waschen und trockentupfen.


Früchte getrennt, ca 2 – 3 Std. ins Gefrierfach legen. Alternativ sind auch TK-Himbeeren möglich.


	
Die gefrorenen Pfirsichstücke in einen hohen Messbecher geben, ca. 5 Minuten 
antauen lassen, dann mit 375 g Joghurt und 100 ml Milch pürieren und auf 4 Gläser verteilen.


	
Gefrorene Himbeeren mit dem restlichen Joghurt (125 g) und der restlichen Milch (50 ml) ebenfalls pürieren.


	
Die Himbeer- Joghurt – Masse vorsichtig auf die Pfirsiche geben, damit sich die Schichten nicht vermischen.





Birnen – Joghurt – Smoothie

Zutaten:


●
    
300 g Birnen



●
    
250 g Joghurt



●
    
Honig
 oder Agavendicksaft zum Süßen


Zubereitung:


	
Die Birnen waschen, halbieren, entkernen und in kleine Stücke schneiden. Zusammen mit dem Joghurt in den Mixer geben und gut mixen.


	
Nach Belieben mit Zucker oder Agavendicksaft süßen.





Mango – Bananen – Smoothie mit Joghurt

Zutaten:


●
    
1 reife Mango



●
    
1 Banane



●
    
250 ml Orangensaft



●
    
500 g Naturjoghurt



●
    
1 EL Honig



●
    
Bei Bedarf Eiswürfel


Zubereitung:


	
Mango und Banane klein schneiden, mit den restlichen Zutaten in den Mixer geben und fein pürieren.


	
We
r mag, kann ein paar zerkleinerte Eiswürfel dazugeben, dadurch wird die Konsistenz etwas fester und der Smoothie kälter.


	
Alternativ kann der Orangensaft auch in einer
 Eiswürfelform eingefroren werden und zum Smoothie hinzugeben.





Aprikosen – Mandelmilch – Smoothie

Zutaten:


●
    
150 g Aprikosen



●
    
1 EL zarte Haferflocken



●
    
1 EL griechischer Joghurt



●
    
150 ml Mandelmilch



●
    
Nach Belieben Agavendicksaft und Zimt



●
    
Für die Garnitur:



●
    
1 TL Mandelblättchen geröstet



●
    
1 Aprikosenspalte



●
    
Etwas Zitronenmelisse


Zubereitung:


	
Die Aprikosen waschen, halbieren und den Stein entfernen. Das Fruchtfleisch in Stücke schneiden und zusammen mit Haferflocken, Joghurt und Mandelmilch im Mixer pürieren.



	
Nach Belieben mit Agavendicksaft und Zimt abschmecken.


	
Den Smoothie in ein Glas gießen und mit Mandelblättchen, der Aprikosenspalte und Zitronenmelisse garnieren.





Beeren – Joghurt Smoothie

Zubereitung:


●
    
150 g Himbeeren, gefroren



●
    
100 ml Orangensaft



●
    
1 TL Honig



●
    
250 ml Joghurt, fettarm, gut gekühlt


Zubereitung:


	
Die Himbeeren in einem Mixer zerkleinern, den Orangensaft hinzufügen und das Ganze gründlich mixen.


	
Anschließend den Joghurt unterrühren und den Smoothie mit Honig süßen.


	
Schmeckt herrlich erfrischend.





Kirsch – Smoothie mit Joghurt

Zutaten:


●
    
200 g Kirschen entsteint



●
    
300 g Joghurt



●
    
2 EL Honig



●
    
Etwas Milch


Zubereitung:


	
Kirschen und Joghurt im Mixer gut mixen, bis eine cremige Masse entsteht.


Mit Honig süßen.


	
Wer es etwas flüssiger mag, kann noch etwas Milch hinzugeben.





Kokos – Maracuja – Joghurt – Smoothie

Zutaten:


●
    
350 ml Maracujasaft



●
    
200 ml Kokosmilch oder Kokoswasser



●
    
100 g Joghurt



●
    
1 Banane



●
    
1 TL Vanilleextrakt oder -Mark


Zubereitung:


	
Banane schälen, in kleine Stücke schneiden und mit dem Mixer pürieren. Anschließend alle weiteren Zutaten nach und nach dazugeben und solange weitermixen, bis der Smoothie gut gemixt ist.


In Gläser abfüllen und gut gekühlt genieß
en.


	
Tipp: Tunken sie den Rand des Gläser zuerst in Kokosmilch und danach in Kokosflocken. Dann Smoothie einfüllen.


So ist der Smoothie auf jeder Sommerparty ein Hit!





Smoothie mit Nuss

Zutaten:


●
    
4 halbe Walnusskerne



●
    
½  
Birne



●
    
¼ Apfel, säuerlich (z.B. Braeburn)



●
    
1 TL Limettensaft, frisch gepresst



●
    
50 ml Milch, fettarm, eiskalt



●
    
2 EL Naturjoghurt, 3,5% Fett, eiskalt



●
    
1 EL Ahornsirup oder Honig



●
    
1 Prise Zimt



●
    
Crushed Ice


Zubereitung:


	
Die Walnüsse sehr fein hacken und in den Mixer geben. Die Birne und den Apfel waschen und trocknen.  Das Kerngehäuse aus den Früchten entfernen. Die Früchte schälen (vom Apfel eine Schalenspirale für die Dekoration 
behalten), klein schneiden und sofort den Limettensaft darüber träufeln.


	
Die Früchte in den Mixer geben und mixen. Milch, Joghurt und Ahornsirup bzw. Honig dazugeben und alles mixen, bis eine homogene Flüssigkeit ents
teht. 2-3 EL Crushed Ice dazugeben und alles noch einmal kurz mixen.


	
Den Smoothie in ein Glas gießen und mit Zimt bestreuen. Die Apfelschale an den Glasrand hängen und servieren.





Energie-Booster

Zutaten:


●
    
150 g Kirschen, frisch und entsteint



●
    
100 g Apfel, grün



●
    
100 g Joghurt



●
    
3 Minzblätter (Z.B. Pfefferminze, Zitronenmelisse)



●
    
3 Mandeln ohne Haut



●
    
1 Kardamomkapsel


Zubereitung:


	
Apfel waschen und in kleine Stücke schneiden. Zusammen mit den Kirschen in
 den Mixer geben und mixen. Das Joghurt, die Minzblätter und das Vanillemark dazugeben und noch ein wenig weitermixen. Bei Bedarf etwas Wasser zugeben.


	
Die Mandeln zusammen mit der Kardamomkapsel im Mörser fein zerstoßen.


	
Den Smoothie in ein Glas füllen und mit der Mandel – Kardamom- Masse dekorieren.





Cranberry Smoothie mit Granatapfel

Zutaten:


●
    
1 Granatapfel



●
    
100 g Cranberry, ungezuckert



●
    
150 g Naturjoghurt, fettarm



●
    
250 ml Milch, fettarm



●
    
Agavendicksaft, Ahornsirup oder Honig zum Süßen


Zubereitung:


	
Den Kelchansatz des Granatapfels vorsichtig mit einem Messer herausschneiden und die Frucht mit etwas Druck auseinanderbrechen. Kerne vorsichtig entfernen. (Da der Saft stark abfärbt, kann man hier auch mit Einweghandschuhen arbeiten, um die Hände nicht zu verfärben.)



	
Den Rest des Granatapfels in kleine Stücke schneiden und zusammen mit den Cranberrys in einem Mixer mixen. Joghurt und Milch unterrühren und je nach Geschmack mit Agavendicksaft, Ahornsirup oder Honig süßen.





Frühstücks – Smoothie mit Joghurt

Zutaten:


●
    
150 g Vanillejoghurt



●
    
1 Pfirsich



●
    
300 g Erdbeeren



●
    
3 TL Haferflocken



●
    
1 Banane



●
    
350 g Milch



●
    
Crushed Ice


Zubereitung:


	
Den Pfirsich waschen, entsteinen und in kleine Stücke schneiden. Die Erdbeeren waschen, Banane schälen und kleinschneiden.


	
Alle Zutaten zusammen in einen Mixer geben und mit 350 ml Milch aufgießen. Gut mixen und genieß
en.


	
Tipp: Wer die Früchte am Tag vorher vorbereitet und über Nacht einfriert, benötigt kein Crushed Ice.





Smoothies mal anders

Bratapfel – Smoothie

Zutaten:


●
    
4 Äpfel



●
    
4 EL Honig



●
    
3 EL Haselnüsse, gemahlen



●
    
2 EL Rosinen



●
    
½ TL Zimt



●
    
1 EL Butter



●
    
2 EL frisch gepresster Zitronensaft



●
    
6 EL brauner Rum oder Calvados



●
    
¾ Liter Milch



●
    
4 Kugeln Vanilleeis



●
    

Honi

g



Zubereitung:


	
Äpfel waschen und entkernen. Honig, Haselnüsse, Rosinen, Zimt und Butter vermischen und in die Äpfel verteilen. Ich erwärme die Masse kurz in der Mikrowelle, dann lässt sie sich leichter vermischen.


	
In einer gefetteten Form (oder die Äpfel einfach mit Alufolie umwickeln und ohne Fett in die Form legen) ca. 40 – 60 Minuten bei 160 Grad (Heißluft) backen.


	
Die Äpfel herausnehmen, in ein hohes Gefäß geben, Zitronensaft und Rum darüber gießen. Die Milch erhitzen und zu den Bratäpfeln geben. 


	
Alles mit einem Pürierstab schaumig mixen und auf 4 Gläser verteilen. Je eine Kugel Vanilleeis hineingeben und nach Belieben Honig darüber träufeln
.





Beeren-Chia Smoothie

Zutaten:


●
    
150 g verschiedene gefrorene Beeren



●
    
1 Bananen



●
    
1 Tl Zitrone



●
    
250 ml Wasser


Zubereitung:


	Chia Samen im vorhinein mit Pflanzenmilch für paar Stunden aufquellen lassen.

	Alles zusammen in den Mixer geben. Und der Smoothie ist bereit fürs servieren.




Beeriger Espresso Smoothie

Zutaten:


●
   
 250 g Skyr (ersatzweise Quark oder stichfester Joghurt)



●
    
2 Bananen



●
    
200 g TK rote Beeren



●
    
1 Handvoll Himbeeren



●
    
1 Handvoll Brombeeren



●
    
3 Rispen Johannisbeeren



●
    
1 Handvoll Erdbeeren



●
    
2 g Espressopulver



●
    
4 EL Honig


Zubereitung:


	
Die Früchte waschen, die Bananen schälen und den Strunk der Erdbeeren entfernen.



	
Als nächstes werden alle Zutaten in den Standmixer gelegt und durch höchste Stufe wird es zu einer samtigen Masse gemixt.


	
Daraufhin können Sie den Smoothie in 4 kleine Gläser servieren






Beeren-Bowl

Zutaten:


●
    
250 g gemischte Beeren



●
    
1 Banane



●
    
200 ml Mandelmilch



●
    
2 EL Hirsemehl oder Haferflocken



●
    
2 TL Ahornsirup



●
    
1 TL Chiasamen



●
    
Für das Topping:



●
    
2 EL Beeren



●
    
1 EL Hirsemehl oder Haferflocken



●
    
1 TL Chiasamen



●
    
1 TL Kokosraspel


Zubereitung:


	
Für die Bowl alle Zutaten in einem Standmixer mixen, bis eine geschmeidige Konsistenz entsteht. Die Masse in eine Schüssel füllen und nach Belieben mit frischen Beeren, 
Chiasamen, Haferflocken und Kokosraspeln garnieren.




Tipp: Die Bowl kann mit jeder anderen Obstsorte hergestellt werden. So entsteht eine herrliche Abwechslung.


White Smoothie

Zutaten:


●
    
½ Honigmelone



●
    
2 grüne Äpfel



●
    
2 Bananen



●
    
1 EL Limettensaft



●
    
1 EL Honig



●
    
250 ml Milch



●
    
Sternfrucht zur Deko


Zubereitung:


	Die Melone und die Äpfel entkernen und in gleich  große Stücke schneiden.




	Die Banane wird als nächstes geschält und in kleine Stücke zerkleinert. Daraufhin alles in den Mixer geben und den ganzen Limettensaft, Milch und Honig beifügen. Den Smoothie so lange mixen bis er eine cremige Konsistenz hat.


	Dann können Sie noch die Sternfrucht waschen, in kleine Stücke schneiden und gegen den inneren Glasrand drücken.




Himbeer- Smoothie – Torte

Zutaten:


●
    
1 Bio – Zitrone



●
    
4 mittelgroße Eier



●
    
200 g Zucker



●
    
1 EL Zucker



●
    
100 g Mehl



●
    
1 TL Backpulver



●
    
25 g Speisestärke



●
    
8 Blatt Gelatine



●
    
425 g Himbeeren



●
    
250 g Himbeeren (für den Smoothie)



●
    
600 g Schmand



●
    
2 Pkt. Vanillezucker



●
    
550 ml Schlagsahne



●
    
1 Pkt. Sahnsteif



●
    

3 EL Pistazien, gehack

t



Zubereitung:


	
Zitrone heiß waschen, trockenreiben und die Hälfte der Schale dünn abreiben. Von der anderen Hälfte dünne Zesten abziehen. Zesten feucht abdecken. Zitrone halbieren und auspressen.


	
Eier trennen. Eiweiß und 4 EL kaltes Wasser steif schlagen, 100 g Zucker dabei einrieseln lassen. Eigelb und Zitronenschale unterrühren. Mehl, Backpulver und Stärke mischen, darüber sieben und unterheben. Teig in eine gefettete Springform (26 cm) füllen und glattstreichen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175°C/Umluft: 150°C) 25-35 Minuten backen.


	
Je 4 Blatt Gelatine getrennt einweichen. Himbeeren verlesen. 300 g Himbeeren und 1 EL Zucker pürieren, durch ein Sieb streichen, Püree und Smoothie verrühren. 4 Blatt Gelatine ausdrücken, auflösen und mit etwa
s
 Fruchtpüree verrühren. Dann ins restliche Fruchtpüree rühren. 
Kaltstellen.


	
Schmand, 1 Päckchen Vanillinzucker, Zitronensaft und 100 g Zucker verrühren. 4 Blatt Gelatine ausdrücken, auflösen und mit etwas Schmand verrühren. Dann in die restliche Creme rühren. Kaltstellen. 250 g Sahne steif schlagen. Sobald die Creme zu gelieren beginnt, die Sahne unterheben.


	
Biskuit zweimal waagerecht teilen. Um den unteren Boden einen Tortenring legen. Die Hälfte des Himbeerpürees auf den Boden streichen und ca. 15 Minuten kaltstellen, bis das Püree zu gelieren beginnt. Dann die Hälfte der Creme darauf verstreichen. Zweiten Boden daraufsetzen. Übriges Püree darauf streichen und wieder kaltstellen, bis das Püree anzieht. Übrige Creme darauf streichen. Dritten Boden daraufsetzen. Torte mindestens 4 Stunden kaltstellen, am besten über Nacht.


	
300 g Sahne, 1 Päckchen Vanillinzucker und Sahnefestiger steif schlagen. Torte rundherum mit der Sahne einstreichen. Mit Himbeeren, Zitronenresten und gehackten Pistazien verzieren.





Himbeer- Smoothie- Torte:

Zutaten:

100 g weiche Butter


●
    
1 Pkt. Vanillezucker



●
    
80 g Zucker



●
    
1 Ei



●
    
1 Prise Salz



●
    
1 Pkt. Backpulver



●
    
125 g Mehl



●
    
Für die Creme:



●
    
500 ml Buttermilch



●
    
200 ml Sahne



●
    
30 g Puderzucker



●
    
3 EL Zitronensaft



●
    
7 Blatt Gelatine



●
    
Außerdem:



●
    
250 ml Smoothie mit Beeren



●
    

3 Blatt
 
Gelatine



Zubereitung:

Für den Teig:


	
Butter mit Zucker, Vanillezucker und Salz schaumig rühren.


	
Das Ei unterrühren. Mehl mit Backpulver mischen und unterrühren. In eine gefettete 26er Springform füllen, glattstreichen und im vorgeheizten Backofen bei 175 °C Umluft ca.10 - 15 Min. backen.


	
Gut durchkühlen lassen.




Für die Creme:


	
Die Gelatine einweichen. Buttermilch mit dem Zitronensaft verrühren.


	
Gelatine ausdrücken und kurz in der Mikrowelle auflösen (ca. 10 Sek).


	
6 EL der Buttermilch in die aufgelöste Gelatine rühren und dann die Gelatine in die restliche Buttermilch einrühren und 
kaltstellen.


	

Sahne steif schlagen und den Puderzucker dabei einstreuen. Wenn die Buttermilch zu gelieren beginnt, die Sahne unterrühren. Einen Tortenring um den Tortenboden legen und die Creme einfüllen. Für gut 2 Stunden in den Kühlschrank stellen.





Für den Spiegel:







	
Gelatine einweichen, ausdrücken und wieder in der Mikrowelle auflösen.


	
4 EL vom Smoothie einrühren und dann den restlichen Smoothie langsam unterrühren.



	
Mit einem Kugelausstecher aus der nun festen Buttermilch Kugeln ausstechen und auf dem Kuchen verteilen.



	
Den Smoothie auf dem Kuchen verteilen und dabei in die Löcher laufen lassen. Fertige Torte ca. 2 Std. in den Kühlschrank stellen.





Prosecco Smoothie

Zutaten:


●
    
100 g  frische Himbeeren



●
    
100 g Erdbeeren



●
    
einige Johannisbeeren



●
    
1 TL Honig



●
    
200 ml Prosecco



●
    
Minze für die Deko


Zubereitung:


	Melone schälen, entkernen und in grobe Würfel schneiden.

	Die Eiswürfel, Melonenstücke, Zitronensaft, Zucker und Campari in einen Mixer geben und solange mixen, bis auch die Eiswürfel zerkleinert sind.

	In Gläser verteilen und z.b. mit Minze oder einem kleinen Stück Wassermelone garnieren.




Melonen – Campari – Smoothie

Zutaten:


●
    
500 g Wassermelone



●
    
200 g gewürfeltes Eis



●
    
4 cl Campari



●
    
2 EL Zucker



●
    
1 Zitrone, Saft davon


Zubereitung:


	
Melone schälen, entkernen und in grobe Würfel schneiden.


	
Die Eiswürfel, Melonenstücke, Zitronensaft, Zucker und Campari in einen Mixer geben und solange mixen, bis auch die Eiswürfel zerkleinert sind.


	
In Gläser verteilen und z.b. mit Minze oder einem kleinen Stück Wassermelone garnieren.



	
Tipp: Die Melone gut durchkühlen lassen, da der Smoothie am besten schmeckt, wenn er eiskalt serviert wird.





Erdbeer – Limoncello – Smoothie

Zutaten:


●
    
350 g Erdbeeren



●
    
350 ml frisch gepressten Orangensaft



●
    
100 ml Limoncello – Likör



●
    
Crushed Ice


Zubereitung:


	
Erdbeeren waschen, putzen und abtropfen lassen.


	
Erdbeeren in einen hohen Mixbecher geben und mit kaltem Orangensaft und Limoncello auffüllen.


	
Alles mit dem Stabmixer fein pürieren.



	
Crushed Ice in 4 Gläser geben und mit dem Smoothie auffüllen. Sofort servieren





Aperol- Smoothie

Zutaten:


●
   
 1 Stück rote Wassermelonge (ca. 120 g mit Schale)



●
    
2-3 Erdbeeren



●
    
1 EL Aperol



●
    
Etwas Limettensaft



●
    
10 ml Zitronensaft, frisch gepresst



●
    
20 ml Mineralwasser



●
    
Etwas Erdbeersirup



●
    
Etwas Kokosblütenzucker (alternativ auch brauner Zucker)



●
    
Crushed Ice


Zubereitung:


	
Zuerst wird das Glas vorbereitet. Hierfür wird das Glas zuerst in den Erdbeersirup (in einem flachen Teller) getunkt und danach in den 
Zucker getupft. Überschüssiger Zucker kann durch leichtes Klopfen abgeschüttelt werden.


	
Das
 Fruchtfleisch der Melone von der Schale entfernen und in kleine Stücke schneiden. Die Erdbeeren waschen, trocknen, entkelchen und ebenfalls in kleine Stücke schneiden. Beides in den Mixer geben und gut mixen.


	
Aperol und Limettensaft mit 2 – 3 EL
 Crushed Ice im Mixer pürieren.


	
Zitronensaft und Mineralwasser mischen und dazugeben und alles zusammen noch einmal gut mixen bis eine homogene Masse entsteht.


	
Den Smoothie vorsichtig in das vorbereitete Glas geben und mit einem Strohhalm servieren.





Ipanema – Creme mit Erdbeer – Orangen Smoothie

Zutaten:


●
    
300 gr. Joghurt vollfett



●
    
0,1 Liter Sahne



●
    
4 Limetten



●
    
4 cl Cachaça



●
    
50 gr. Zucker braun Rohzucker



●
    
Gelatine(Streu-
G
elatine, ohne einweichen oder kochen)



●
    
300 gr. Erdbeeren tiefgefroren



●
    
100 ml
 Prosecco



●
    
250 ml
 Orangensaft



●
    
4 cl Orangenlikör


Zubereitung:


	
Limetten auspressen und den Saft mit Rohrzucker,
 Cachaça verrühren. Joghurt und Sahne mischen, den Limettensaft 
darunter rühren. Gelatine hinzufügen und die Creme für 2- 3 Stunden im Kühlschrank gut kühlen.


	
In der Zwischenzeit die Erdbeeren im Mixer pürieren, Orangensaft und Orangenlikör dazugeben und weitermixen. Am Schluss mit Prosecco aufgießen und noch einmal kurz mixen.


	
Die Limettencreme in eine Schale geben und den Smoothie vorsichtig darauf verteilen.





Bananen – Smoothie mit Schokolikör

Zutaten:


●
    
1 gefrorene Banane



●
    
170 g gefrorener Kirschjoghurt



●
    
2 Esslöffel Schokolikör



●
    
½ Tasse fettarme Milch


Zubereitung:


	
Die Banane schälen und in Stücke schneiden. Kirschjoghurt in eine Eiswürfelform füllen und beides über Nacht einfrieren.


	
Am nächsten Tag die gefrorene Banane, die Joghurtwürfel und die Milch im Mixer gut pürieren, bis eine cremige Masse entsteht. Den Schokolikör dazugeben und alles zusammen noch einmal kurz durchmixen.


	
In ein Glas füllen und noch kalt genießen.





Wellnes – Smoothie mit Schuss

Zutaten:


●
   
 4 c. Gin (am besten mit ayuverdischen Gewürzen aromatisiert, alternativ normaler Gin)



●
    
2 cl Holunderblütenlikör



●
    
2 cl Zitronengras- Sirup



●
    
3 cl Limettensaft



●
   
 6 cl frischer Mangold – Gurken – Saft



●
    
4 – 5 c. Ingwerlimonade


Zubereitung:


	
Mangold und Gurke gut mixen, sodass ein möglichst flüssiger Saft entsteht.


Gin, Likör, Zitronengras – Sirup und Limettensaft zusammen mit dem Gurken – Mangold – Saft in einen Shaker geben und gut mischen.


	
Zusammen mit Crushed Ice in ein Glas geben und mit der Ingwerlimonade aufgießen.





Mascarpone – Dessert mit Mango – Maracuja – Smoothie

Zutaten:


●
    
1 reife Mango



●
    
2 reife Maracujas



●
    
250g Mascarpone



●
    
4 TL Orangensaft



●
    
1 Pkt Vanillezucker



●
    
1 TL Agavendicksaft


Zubereitung:


	
Den Orangensaft als Eiswürfel einfrieren und über Nacht gefrieren. Es geht selbstverständlich auch ohne, aber das gefrorene Eis macht das Dessert sofort schön kalt und es kann dann gleich gegessen werden. Alternativ den Orangensaft weglassen und den Nachtisch dann noch 2 Stunden
 kalt stellen
.


	
Mango schälen und in grobe Stücke schneiden. Wer mag, behält ein paar kleine Mangostückchen zur Deko übrig. Die Maracujas öffnen, und das Fruchtfleisch auffangen. Die Kerne müssen nicht entfernt werden, da sie im Mixer püriert werden. Wer jedoch den leicht nussigen Geschmack der Kerne umgehen möchte, streicht den Saft durch ein Sieb oder nimmt gleich Saft aus dem Supermarkt.


	
Mascarpone, die Mangostücke, den Maracujasaft, Vanillezucker und Agavendicksaft nach Belieben zusammen mit den Orangensaft-Eiswürfeln in den Smoothie-Mixer geben und alles zusammen 30 - 40 Sekunden pürieren. Danach in Portionsschälchen verteilen und evtl. kleine Mango-Stückchen als Deko drauflegen. Wer möchte, kann auch noch Vanillesauce dazu 
geben.





Achtung: wer nur kleine 0,5 Liter Gefäße für seinen Smoothie-Mixer hat, muss die ganze Masse evtl. in zwei Mix-Vorgängen mixen. Die Zutaten dann entsprechend einfach halbieren und zweimal püriere
n
.



Smoothie – Sorbet

Zutaten:


●
    
1 Apfel



●
    
50 g Johannisbeeren



●
    
1 Zitrone, den Saft davon



●
    
Stilles Wasser



●
    
150 ml Läuterzucker



●
    
1 Eiweiß


Zubereitung:


	
Den Apfel waschen, halbieren, entkernen und kleinschneiden. Zusammen mit den gewaschenen Johannisbeeren in einen Mixer geben, gut durchmischen und mit stillem Wasser auffüllen. Insgesamt sollte die Masse dann ca. 200 ml ergeben.


	
Das Eiweiß steif schlagen. Saft mit Läuterzucker und Eiweiß vermischen und mit dem Schneebesen gut aufschlagen.



	
Falls das Sorbet noch zu hell ist, können noch Johannisbeeren hinzugegeben werden.


Das Sorbet nun in ein geeignetes Gefäß geben und einfrieren. Während des Gefriervorgangs immer wieder einmal herausholen und kurz mit dem Schneebesen durchmischen. Damit wird die Gefahr minimiert, dass das Sorbet kristallisiert.


	
Wer eine Eismaschine besitzt, kann das Sorbet natürlich auch in der Eismaschine herstellen.





Smoothie – Riegel

Zutaten:


●
    
20 g Spinat



●
    
250 g Banane



●
    
80 g Haferflocken



●
    
½ Orange



●
    
50 g Kokosöl


Zubereitung:


	
Den Spinat waschen, Bananen und Orange schälen und in Stücke schneiden.


	
Alles zusammen in einem Mixer gut mixen.


	
Das Kokosöl in einer Pfanne erhitzen bis es flüssig ist und zu dem Fruchtbrei geben.


	
Den fertigen Smoothie entweder in eine flache Gefrierdose geben oder in einen Gefrierbeutel abfüllen. Den Gefrierbeutel gut verschließen und die Flüssigkeit darin flach 
drücken. Beim Einfrieren darauf achten, dass der Beutel dann auch flach liegt.


	
Vor dem einfrieren kann die Masse auch noch mit etwas Sesamsamen oder Sonnenblumenkernen bestreut werden.


	
Ca. 3 Stunden im Gefrierschrank lassen.  Kurz antauen lassen und in kleine Stücke brechen.





Smoothie am Stiel

Hierfür einfach einen Lieblings – Smoothie in die beliebten Eisformen für Schleckeis geben und über Nacht einfrieren.

Schmeckt herrlich und ist wesentlich gesünder, als gezuckertes fertiges Eis.


Smoothies zum Abnehmen

Beeren Smoothies

Erdbeer-Haferflocken Smoothie

Was du dafür benötigst:


●
    
60 g Haferflocken



●
    
5 Erdbeeren



●
    
170 g griechischer Brombeerjoghurt



●
    
6-8 Eiswürfel



●
    
60 ml Milch


Zubereitung:


	Schneide die Erdbeeren in kleine Stücke und gib alle Zutaten in einen Mixer. Fertig!



Tipp: Um deinen Smoothie etwas süßer zu machen, kannst du nach Belieben Honig oder Stevia hinzufügen!


Himbeer-Buttermilch Smoothie

Was du dafür benötigst:


●
    
200 ml Buttermilch



●
    
100 ml Wasser



●
    
150 g Himbeere(n)



●
    
1 TL Honig



●
    
1 EL Leinsamen


Zubereitung:


	Gib alle Zutaten in den Mixer, und fertig ist der Himbeer-Buttermilch Smoothie.



Tipp: Du kannst einen Esslöffel deines Lieblingsproteinpulvers hinzufügen, wenn du aus diesem leckeren Himbeer-Buttermilch Smoothie einen Proteinsmoothie zaubern möchtest!



Erfrischender Beeren-Smoothie

Was du dafür benötigst:


●
   
 200 g frische Beeren (am besten eignen sich Erdbeeren, Himbeeren, Blaubeeren)



●
    
½ Banane



●
    
Etwa 150 ml Milch



●
    
Ungefähr 50 ml Kokosmilch



●
    
Saft einer Limette nach Belieben



●
    
1 EL Honig



●
    
3-5 Eiswürfel


Zubereitung:


	 Schneide die Banane in kleine Stücke und gib alles gemeinsam in den Mixer.



Tipp: Wenn es keine frischen Beeren zu kaufen gibt, kannst du ruhig auf gefrorene Beeren zurückgreifen. Bedenke jedoch, dass du dann nicht so viele Eiswürfel benötigst! Falls dich die kleinen Körnchen stören, kannst du den Smoothie durch ein Sieb geben und anschließend anrichten.


Cremiger Beeren-Joghurt-Smoothie

Was du benötigst:


●
    
200 g Johannisbeere



●
    
250 g Himbeere



●
    
4 EL Knuspermüsli nach Wahl



●
    
200 ml Mandelmilch



●
    
250 g Joghurt



●
    
Ahornsirup


Zubereitung:


	
Alle Zutaten zu einem cremigen Smoothie verarbeiten und anschließend genießen.






Fruchtiger Himbeer-Pfirsich-Smoothie

Was du benötigst:


●
    
1 Handvoll Himbeeren



●
    
1 Pfirsich



●
    
Zitronensaft



●
    
100 ml Wasser


Zubereitung:


	Mixe alle Zutaten zu einem super erfrischenden Smoothie an heißen Sommertagen!



Tipp: Für besondere Erfrischung kannst du natürlich auch Tiefkühlhimbeeren verwenden oder Eiswürfel hinzugeben.


Fruchtiger Beeren-Smoothie

Was du benötigst:


●
    
100 g frische Erdbeeren



●
    
100 g süße Brombeeren



●
    
60 g süße Himbeeren



●
    
60 ml Naturjoghurt ohne Zucker



●
    
2 EL Honig


Zubereitung:


	Wasche die Beeren und mixe alle Zutaten.

	Fertig ist der fruchtige Beerensmoothie!



Tipp: Für ein extra Geschmackserlebnis kannst du ein paar Tropfen Mandelextrakt dazugeben. Außerdem sorgen ein paar Eiswürfel für eine ordentliche Erfrischung!


Beeren-Allrounder

Zutaten:


●
    
150 g Erdbeeren



●
    
150 g Heidelbeeren



●
    
150 g Himbeeren



●
    
1 Bio-Limette, Schale davon



●
    
500 ml Joghurt, 3,6% Fett



●
    
250 ml Milch



●
    
50 g Staubzucker


Zubereitung:


	Erdbeeren, Heidelbeeren und Himbeeren waschen

	Alle Zutaten in den Mixer geben

	Fein mixen und anschließend in Gläser füllen.




Erdbeer-Banane-Ananas-Smoothie

Zutaten:


●
    
200 ml Ananassaft



●
    
250 ml fettreduzierter Vanillejoghurt



●
    
200 g gefrorene Erdbeeren, leicht angetaut



●
    
2 Bananen


Zubereitung:


	Gebe alle Zutaten in den Mixer und mixe solange, bis ein geschmeidiger Smoothie entsteht!



Tipp: Wenn du auf kühle Smoothies stehst, kannst du das Joghurt am Vortag auch einfrieren.


Fettfreier kalorienarmer Erdbeer-Bananen-Smoothie

Zutaten:


●
    
200 g frische Erdbeeren



●
    
1 Banane



●
    
250 ml Sojajoghurt



●
    
1 Prise Stevia



●
    
Eiswürfel je nach Belieben


Zubereitung:


	Erdbeeren waschen und halbieren.

	Banane schälen und in kleine Stücke schneiden.

	Alle Zutaten mixen, bis der Smoothie die gewünschte Konsistenz erreicht hat.




Cremiger Brombeer-Smoothie (Vegan)

Zutaten:


●
    
1 TL Vanille



●
    
250 ml Mandelmilch



●
    
1 ½ Tassen gefrorene Brombeeren



●
    
½ Tasse Erdbeeren



●
    
½ TL Limettensaft



●
    
2 EL Vollrohrzucker



●
    
100 ml Sojasahne



●
    
Je nach Belieben 5-7 Eiswürfel


Zubereitung:


	Alle Zutaten in den Mixer geben und so lange mixen, bis der Smoothie eine cremige Konsistenz hat.




Früchte-Smoothies

Mango-Orangen-Smoothie

Was du benötigst:


●
    
½ Banane



●
    
½ Orange



●
    
150 g Mango



●
    
1 EL Kokosöl



●
    
120 ml Kokosmilch


Zubereitung:


	Mixe alle Zutaten zu einem cremigen Smoothie und genieße ihn!



Tipp: Nachdem dieser Smoothie nicht nur frisches Obst, sondern auch Kokosöl und Kokosmilch enthält, ist er nicht nur super gesund sondern eignet sich auf perfekt als Frühstück!


Wassermelone-Himbeer-Smoothie

Was du benötigst:


●
    
70 g Himbeeren



●
    
70 g Erdbeeren



●
    
150 g Wassermelone



●
    
Minzblätter



●
    
Eiswürfel


Zubereitung:


	Mixe alle Zutaten und genieße deinen Wassermelonen-Himbeer-Smoothie!




Erdbeer-Kiwi-Smoothie

Was du benötigst:


●
    
1 Kiwi



●
    
50 Gramm Erdbeeren



●
    
¼ Banane



●
    
50 ml Sojamilch


Und so wird’s gemacht:


	Schneide die Erdbeeren und das Fruchtfleisch der Kiwi zuerst in Stücke und die Banane in Scheiben.

	Gebe alle Zutaten in den Mixer und mixe so lange, bis der Smoothie deine gewünschte Konsistenz hat. 



Tipp: Damit dein Smoothie noch erfrischender wird, kannst du die Erdbeeren am Vorabend einfrieren.


Banane-Nuss-Eiweiß-Smoothie

Was du benötigst:


●
    
150 g Magerquark



●
    
1 Banane (100 g)



●
    
Ungefähr 20 g gemahlene Mandeln



●
    
150 ml Wasser oder Milch



●
    
Ein wenig Zimt



●
    
Ahornsirup nach Geschmack


Zubereitung:


	Gib zuerst den Magerquark gemeinsam mit der Banane und den gemahlenen Mandeln in den Mixer.

	Füge danach das Wasser oder die Milch, den Ahornsirup und den Zimt.

	Mixe die Zutaten solange, bis der Smoothie eine cremige Konsistenz hat.




Pfirsich-Smoothie

Was du benötigst:


●
    
1 große Dose Pfirsiche



●
    
200 Gramm fettarmer Naturjoghurt



●
    
50 Gramm kalorienarme Sahne



●
    
etwas Honig nach belieben


Zubereitung:


	Gib alles in einen Mixer und mixe solange, bis dein Smoothie die von dir gewünschte Konsistenz erreicht.




Mango-Smoothie

Was du benötigst:


●
    
1 Mango



●
    
¼ TL frischer Ingwer



●
    
½ Banane



●
    
300 ml Wasser oder Milch


Und so wird’s gemacht:


	Schneide die Mango und die Banane in Stücke und gebe alle Zutaten in einen Mixer - et voila – der perfekte Mango-Smoothie!




Apfel-Bananen-Orangen-Smoothie

Was du benötigst:


●
     
1 Apfel



●
     
1 Banane



●
     
150 ml Orangensaft, (je nach Belieben frisch gepresst oder Konzentrat)



●
     
50 ml Milch


Und so wird’s gemacht:


	Schneide den Apfel und die Banane in Stücke und gebe es zusammen mit dem Orangensaft in den Mixer.

	Füge die Milch als letzte Zutat hinzu.

	Mixe solange, bis der Smoothie eine cremige Konsistenz erreicht hat.




Apfel-Banane-Smoothie

Was du benötigst:


●
    
1 Banane



●
    
1 großer Apfel



●
    
100 ml Milch



●
    
200 ml Multivitaminsaft



●
    
1 TL Honig



●
    
1 Spritzer Zitronensaft


Und so wird’s gemacht:


	Schneide das Obst in Stücke.

	Mixe alles solange, bis der Smoothie eine sämige Konsistenz erreicht.



Tipp: Wenn dich kleine Schalenstücke im Smoothie stören, kannst du den Apfel natürlich schälen bevor du ihn in Stücke schneidest. Jedoch empfiehlt es sich, den Apfel mit der Schale zu verarbeiten, da sich in der Schale des Apfels viele gesunde Vitamine verstecken.


Kiwi-Smoothie mit Joghurt

Was du benötigst:


●
    
3 Kiwis



●
    
1 Birne



●
    
150 ml Buttermilch



●
    
1 TL Honig



●
    
1 Spritzer Limettensaft


Zubereitung:


	Mixe das Fruchtfleisch der Kiwis und der Birne mit den restlichen Zutaten.




Ananas-Smoothie

Was du benötigst:


●
    
½ Ananas



●
    
1 TL Ingwer



●
    
100 ml Kokoswasser



●
    
1 TL Honig



●
    
1 Messerspitze Kurkuma


Und so wird’s gemacht:


	Schäle die Ananas, schneide das Fruchtfleisch klein und mixe es anschließend mit den anderen Zutaten.




Gemüse-Smoothies

Avocado-Smoothie

Was du benötigst:


●
    
1 reife Avocado



●
    
1 TL Ingwer



●
    
200 ml Wasser



●
    
1 Orange



●
    
1 Prise Salz


Und so wird’s gemacht:


	Schäle die Avocado und die Orange und schneide beides in Stücke.

	Gib zuerst die gestückelte Avocado und Orange mit dem Salz in den Mixer und gib so lange Wasser nach, bis dein Smoothie die gewünschte Konsistenz erreicht hat.




Gurken-Smoothie

Was du benötigst:


●
    
½ Salatgurke



●
    
1 Handvoll Eiswürfel



●
    
200 ml Milch



●
    
200 g Joghurt



●
    
Meersalz



●
    
1 Spritzer Zitronensaft


Und so wird’s gemacht:


	Wenn du willst, kannst du die Gurke schälen.

	Schneide die Gurke in Stücke und gib alle Zutaten in den Mixer, bis dein Smoothie die gewünschte Konsistenz erreicht hat.



Tipp: Wenn du es gerne scharf hast, eignet es sich bei diesem Smoothie besonders gut entweder ein wenig Wasabi oder Chilliflocken vor dem mixen hinzuzufügen.


Rote Bete Smoothie

Was du benötigst:


●
    
1 rote Bete



●
    
1 Apfel



●
    
1 Zitone



●
    
1 Prise Salz



●
    
Wasser je nach gewünschter Konsistenz


Und so wird’s gemacht:


	Schäle die rote Bete und gebe sie roh mit den anderen Zutaten in den Mixer.

	Gib so lange Wasser hinzu, bis dein Smoothie die perfekte Konsistenz erreicht hat.




Spinat-Smoothie

Was du benötigst:


●
    
150 g Blattspinat



●
    
120 ml Orangensaft



●
    
3 Datteln



●
    
2 Kiwis


Zubereitung:


	Mixe alle Zutaten im Mixer.




Feldsalat-Smoothie

Was du benötigst:


●
    
1 Hand voll Feldsalat



●
    
1 EL Kokosraspeln



●
    
½ reife Avocado



●
    
250 ml Wasser



●
    
1 TL Honig


Und wo wird’s gemacht:


	Alle Zutaten gemeinsam in den Mixer geben.

	Je nach gewünschter Konsistenz mehr oder weniger Wasser hinzugeben.



Tipp: Erschreck dich nicht, wenn du die Zutaten dieses Smoothies liest. Ob du´s glaubst oder nicht, er schmeckt wirklich lecker!


Frischekick-Smoothie mit Limette und Spinat

Was du benötigst:


●
    
½ TL Bio-Limettenabrieb



●
    
30 ml Bio-Limettensaft



●
    
120 ml Kokoswasser



●
    
30 ml Zitronensaft



●
    
200 g Babyspinat



●
    
100 g Kokosnusseis


Zubereitung:


	Verblende alle Zutaten in einem Mixer.

	Dieser Smoothie ist nicht nur sehr gesund, sondern auch eine echte Erfrischung!




Gemüse-Smoothie mit Apfel, Karotten und Ingwer

Zutaten:


●
    
2 mittelgroße Karotten



●
    
1 Apfel



●
    
2  Hände voll Babyspinat



●
    
1 EL frisch geriebener Ingwer



●
    
230 ml Wasser


Zubereitung:


	Schneide die Karotten in kleine Stücke und entferne das  Kerngehäuse des Apfels.

	Gebe als erstes das Wasser in den Mixer und dann die weichen Früchte.

	Füge nun noch das Gemüse hinzu.

	Mixe alle Zutaten 30 Sekunden lang bei hoher  Stärke. 




Powerkick-Smoothie: Grünkohl-Ananas

Zutaten:


●
    
100 g Grünkohl (Blätter ohne Stiele)



●
    
180 ml Milch oder Mandelmilch



●
    
50 ml  griechisches Joghurt



●
    
½ Ananas



●
    
1 gefrorene Banane



●
    
3 EL Erdnussbutter



●
    
2 TL Honig


Zubereitung:


	Gib alle Zutaten in den Mixer.

	Wenn du deinen Smoothie flüssiger haben willst, kannst du ruhig mehr Milch oder Mandelmilch hinzugeben.


	Kohl im Smoothie? Der Kohl macht deinen Smoothie zu einer echten Vitaminbombe. Auch wenn du dir im ersten Moment denkst, dass Kohl in keinen Smoothie passt, wird dir dieser Smoothie das Gegenteil beweisen!



Tipp: Schneide die Banane in Stücke BEVOR du sie in den Tiefkühler gibst!


Spinat-Smoothie für Einsteiger

Zutaten:


●
      
1 reife Birne



●
      
1  Stange Sellerie



●
      
2 Handvoll Spinat



●
      
½ Gurke



●
      
½ Zitrone, der Saft davon



●
      
1 TL Honig



●
      
Minze



●
      
Eiswürfel nach Belieben


Zubereitung:


	Das Kerngehäuse der Birne entfernen. Wenn du magst, kannst du die Gurke schälen, das ist aber kein Muss.

	Presse die Zitrone.

	Gib alle Zutaten in den Mixer und lass diesen so lange laufen, bis dieser die optimale Konsistenz erreicht hat.




Avocado-Kokosnuss-Smoothie

Zutaten:


●
    
½ Avocado



●
    
120 ml griechischer Joghurt



●
    
3 EL Honig



●
    
180  ml Kokosmilch



●
    
120 g Babyspinat



●
    
100 g Crushed Ice


Zubereitung:


	Avocado schälen und in Würfel schneiden.

	Alle Zutaten in den Mixer geben und zu einem  Smoothie verarbeiten.




Frühstücks-Smoothies

4-Zutaten-Frühstücks-Smoothie

Zutaten:


●
    
200 ml Naturjoghurt



●
    
40 g feine Haferflocken



●
    
1-2 reife Pfirsiche



●
    
1 Prise Zimt


Zubereitung:


	Gebe alle Zutaten in einen Mixer.

	Mixe solange, bis der Smoothie eine breiartige Konsistenz annimmt.



Tipp: Dieser Smoothie lässt  sich besonders schnell zubereiten, da er nur aus 4 Zutaten besteht. Ein perfektes Frühstück für alle, die in am Morgen wenig Zeit haben!



Muntermacher-Smoothie mit Café



Was du benötigst:


●
    
Banane, in Scheiben, gefroren



●
    
1/3 Tasse Haferflocken



●
    
1 Tasse Milch nach Wahl



●
    
1 Espresso



●
    
1 TL Mandelmus



●
    
evtl. 1 Dattel



●
    
1 TL Leinsamen oder Chiasamen



●
    
1 TL Kakaopulver ohne Zucker



●
    
wenig Zimt, Tonkabohne


Und so wird’s gemacht:


	Gebe alle Zutaten in den Mixer und mixe solange, bis der Smoothie cremig ist.



Tipp: Vergiss nicht die Banane in Scheiben zu schneiden BEVOR du sie in den Tiefkühler gibst!


Frühstücks-Smoothie mit Himbeeren

Was du benötigst:


●
    
120 g Haferflocken



●
    
100 g gefrorene Himbeeren



●
    
1 Banane



●
    
2 Esslöffel Honig



●
    
250 g Griechischer Joghurt



●
    
300 ml Milch


Zubereitung:


	Alle Zutaten in einen Mixer geben und anschließend genießen.




Schoko-Frühstücks-Shake

Was du benötigst:


●
    
300 ml Vollmilch oder Sojamilch



●
    
100 g Quark



●
    
1 reife Banane



●
    
2 EL ungesüßtes Kakaopulver



●
    
½ TL Zimt


Zubereitung:


	Nachdem du die Banane geschält und in kleine Stücke geschnitten hast, gibst du die restlichen Zutaten hinzu und mixt sie solange, bis dein Schokoshake wunderbar cremig ist. 



Tipp: Du kannst deinen Schokoshake mit natürlichen Süßungsmitteln süßen, wie beispielsweise mit Honig, Dattelsirup oder Ahornsirup.


Beeriger Frühstückssmoothie

Was du benötigst:


●
    
100 ml Flüssigkeit (Vollmilch, Sojamilch)



●
    
50 g griechisches Joghurt



●
    
30 g Haferflocken



●
    
50 g Beeren



●
    
1 TL Chiasamen



●
    
1-2 Eiswürfel



●
   
 1 TL Süßungsmittel nach Wahl (Dattelsirup, Honig)


Zubereitung:


	Gib alle Zutaten gleichzeitig in den Mixer und mixe ungefähr 2 Minuten.

 



Tipp: Lass den Smoothie nach dem mixen kurz stehen, so saugen sich die Haferflocken voll und du bleibst länger satt.


Schneller Blaubeer-Frühstücks-Smoothie

Was du benötigst:


●
    
25 g Blaubeeren (frisch oder TK)



●
    
½ gefrorene Banane



●
    
50 g Haferflocken



●
    
½ TL Leinsamen



●
    
2-3 EL pflanzlicher Joghurt oder Pflanzenmilch



●
    
200 ml Wasser



●
    
Spritzer Zitrone



●
    
Bei Belieben: frische Minze und Proteinpulver


Zubereitung:


	Alle Zutaten in einem Mixer zu einem cremigen Smoothie verarbeiten. 



Tipp: Zuerst die Banane mit der Flüssigkeit mixen, bevor du die restlichen Zutaten hinzugibst
.

Die Vitaminbombe: Karotten-Apfel-Smoothie

Zutaten:


●
    
150 g Karotten



●
    
1 Apfel



●
    
1 Zitrone, der Saft  davon



●
    
200 ml Orangensaft



●
    
100 ml Wasser



●
    
1  Handvoll Eiswürfel


Zubereitung:


	Die Zitrone pressen.

	Karotten in kleine Stücke schneiden, ebenso den Apfel.

	Alle Zutaten gemeinsam in den Mixer geben und solange mixen, bis du mit der Konsistenz zufrieden bist. Wenn du den Smoothie lieber flüssiger magst, kannst du natürlich noch mehr Wasser hinzufügen.




Tipp: Bei diesem Smoothie eignet es sich besonders gut, frisch gepressten Orangensaft zu verwenden. Somit bist du schon am Morgen mit wertvollen Vitaminen versorgt!


Grüner Frühstückssmoothie (Vegan)

Zutaten:


●
    
½ Banane



●
    
½ Birne



●
    
½ Avocado



●
    
1 Handvoll Blattspinat



●
    
50 g Honigmelone



●
    
30 g geschrotete Leinsamen



●
    
2 getrocknete Datteln


Zubereitung:


	Banane, Birne, Avocado und Honigmelone in kleine Stücke schneiden.

	
Alle Zutaten miteinander pürieren und anschließend auf 2 Gläser aufteilen.






Der perfekte Frühstückssmoothie

Zutaten:


●
    
5 rohe Mandeln



●
    
1 roter Apfel



●
    
1 Banane



●
    
175 ml fettarmer, griechischer Joghurt



●
    
120 ml fettarme Milch



●
    
¼ TL Zimt


Zubereitung:


	Apfel, Banane und Mandeln zuerst klein schneiden.

	Alle Zutaten in den Mixer geben

	Et voila!



Tipp: Mit geringem Zeitaufwand kannst du mit diesem Smoothie gesättigt in den Tag starten!


Banana-Breakfast-Smoothie

Zutaten:


●
    
3 Bananen



●
    
4 gehäufte EL Haferflocken



●
    
2 EL Rosinen oder getrocknete Cranberrys



●
    
2 EL Erdnusskerne



●
    
500 ml Mandelmilch


Zubereitung:


	Bananen schälen und in mundgerechte Stücke schneiden.

	Anschließend alle Zutaten in den Mixer geben.

	So lange mixen, bis der Banana-Breakfast-Smoothie die perfekte Konsistenz erreicht hat.




30 Tage Challenge

Eines der wichtigsten Dinge hierbei ist es, es so simple wie möglich zu halten.

Es bringt uns nichts ewig lange Tabellen zu erstellen, wenn man es dann nicht umsetzt!

Deswegen unsere Simple 30 days Challenge:



	Du schnappst dir entweder:




●
    
Papier Kalender



●
    
Online Kalender



●
    
Blatt Papier



	Du schreibst für die nächsten 30 Tage bei jeden Tag einen Smoothie hinein, welchen du dir für den jeweiligen Tag ausgesucht hast.




	Umsetzung ist das A und O! Du wirst jeden Tag sehen, welcher Smoothie dran ist. Aufgrund Dessen wirst du es nicht vergessen und auch umsetzen!
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