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Genial gesund genießen: Grüne Smoothies liegen im Trend
Aus der Not heraus entstanden und zum Gesundheitstrend geworden: Der Grüne Smoothie hat das Zeug zum Modegetränk. „Entdeckt“ wurde er von der Russin Victoria Boutenko. Sie und ihre gesamte Familie litten unter diversen Krankheiten, bei denen Medikamente nur wenig Hilfe brachten. „Selbst ist die Frau“ dachte sich Victoria und führte in ihrer Familie die Rohkosternährung ein – hauptsächlich mit Obst und Gemüse, Nüssen und Samen. Grüne Salate mochten die Boutenkos dagegen nicht so gerne und deswegen standen sie auch kaum auf dem Speiseplan. 
 Die Ernährungsumstellung brachte erste positive gesundheitliche Ergebnisse. Dennoch bemerkte Frau Boutenko, dass noch etwas fehlte in ihrer Ernährung – und bald kam sie darauf, dass es wohl das grüne Blattgemüse ist. Da die Familienmitglieder immer noch nicht begeistert waren,  dass häufiger Salate zum Essen serviert wurden, schaute Victoria Boutenko sich unter anderem in der Tierwelt um und stellte fest, dass Schimpansen häufig grüne Blätter und ähnliches zusammen mit Früchten aßen. 


 So kam sie darauf, das „Grünzeug“ einfach zusammen mit süßem Obst und Wasser in einen Mixer zu geben – der grüne Smoothie war geboren. Victoria Boutenko und ihre Familie tranken nun täglich dieses Powergetränk und wurden zusehends fitter und gesünder. Endlich waren sich alle über den Geschmack einig: lecker! Damit auch andere Menschen von den Vorzügen des Smoothies profitieren konnten, schrieb die Russin einige Bücher zum Thema und begann, Vorträge darüber zu halten. Der Siegeszug des grünen Smoothies war von da an nicht mehr aufzuhalten.
 
 
 



Ganz oder gar nicht
Was den grünen Smoothie so einzigartig macht, ist vor allem eines: Die Zutaten werden in ihrer Gesamtheit verwendet. Das heißt, wir kommen in den Genuss sämtlicher gesunder Nährstoffe. 
Beim Entsaften zum Beispiel wird nur ein Teil der Frucht oder des Pressguts verwendet, der Rest ist Abfall. Beim Kochen oder anderweitigen Verarbeiten von Lebensmitteln werden die Inhaltsstoffe entweder verändert oder sogar zerstört. Da im Smoothie alles roh verarbeitet wird, bleiben alle wertvollen Inhaltsstoffe erhalten.


 Und die im grünen Smoothie benutzten Zutaten haben es in sich: Reife Früchte oder Gemüse sind  voll von Vitaminen, grünes Gemüse und Wildkräuter enthalten viele Mineralien, Enzyme und gesunde Bitterstoffe. Das verwendete Wasser hat zusätzlich – wenn es die richtige Qualität besitzt – eine belebende Wirkung.


 Wer nicht gerne Blattsalate isst, findet im Grünen Smoothie eine hervorragende Alternative: Schnell zubereitet und verzehrt, enthält das Powergetränk oft wesentlich mehr grüne Blätter, als die meisten Menschen in einem Salat zu sich nehmen. Welche Früchte- oder Gemüsesorten und welche grünen Blätter dabei Verwendung finden, sollte jeder ganz nach eigenem Geschmack entscheiden. Für eine optimale gesundheitliche Wirkung des Smoothies gibt es zwar noch einige Regeln zu beachten. Es sind aber auch Kompromisslösungen möglich, die den Einstieg erleichtern. Zu empfehlen ist auf jeden Fall, die Zutaten von Tag zu Tag oder von Woche zu Woche immer mal wieder zu verändern. Denn durch die unterschiedliche Zusammensetzung bekommt der Körper auch einen unterschiedlichen Mix an wertvollen Vitaminen, Mineralien und anderen wichtigen Nährstoffen.
 



Über Verdauung, Ganzheitlichkeit und Instinkte
Was genau ist eigentlich das Besondere am Grünen Smoothie? 
 Das Mixen der grünen Blätter und Früchte bricht deren Zellstrukturen auf, was die darin enthaltenen Nährstoffe wesentlich leichter zugänglich für unseren Organismus macht. Das hat die positive Folge, dass diese Stoffe viel besser im Darm aufgenommen werden können. Die sogenannte Bioverfügbarkeit der im grünen Smoothie enthaltenen Vitalstoffe wird also enorm erhöht. Mit dem Mixen der grünen Blätter wird das Kauen imitiert, durch das wir ja erst optimal verdauen und alle wertvollen Inhaltsstoffe für uns nutzen können. Die Verdauung eines Grünen Smoothies funktioniert deshalb ohne das sonst so häufige Schweregefühl. Unser Körper fühlt sich nach dem Verzehr eines grünen Smoothies leicht und energiegeladen an.


 Noch ein anderer Punkt ist zu beachten, wobei es hierüber widersprüchliche Meinungen gibt. Es geht um die Ganzheitlichkeit eines „LEBENS“mittels. Nicht umsonst besteht eine Frucht aus Schale, Fruchtfleisch und Kernen – erst als Ganzes dient sie wirklich der Bereicherung unseres gesunden Lebens. Ein Apfel besteht zwar aus einzelnen Nährstoffen – doch nur in ihrer Summe ergeben sie die gesunde „Vitaminbombe“, die mit dem englischen Sprichwort bedacht ist: "an apple a day keeps the doctor away", das so viel bedeutet wie: Ein Apfel am Tag hält den Doktor fern. Und damit ist eben der ganze Apfel gemeint.


 Doch was stimmt wirklich innerhalb der großen Anzahl der existierenden Ernährungsempfehlungen  - von Trennkost über vegetarisch, vegan, kohlenhydratarm, makrobiotisch, Vollwerternährung bis hin zur Rohkost. Jede dieser Ernährungsformen meint, den „heiligen Gral“ gefunden zu haben. Wenn wir uns gesund ernähren wollen, haben wir deshalb die Qual der Wahl.
 Um DIE optimale Ernährungsform zu finden, könnten wir uns die Verfechter der einzelnen Ernährungsarten genauer anzuschauen: Wer von ihnen sieht gesund und frisch aus und wirkt noch dazu zufrieden und ausgeglichen? Das wäre schon einmal ein guter Aspekt. Doch passt die Ernährung dann auch wirklich zu uns?


 Wie wäre es, wenn wir einfach wieder mehr auf uns selbst hören? Beachten wir, was unser Körper sich wünscht, was ihm gut tut und was nicht. Das intuitive Erkennen der passenden Lebensmittel, das Vertrauen auf unser inneres Bauchgefühl – das kann doch nicht schlecht sein. Natürlich müssen wir dabei die Gier nach bestimmten Suchtmitteln, wie beispielsweise Industriezucker, Koffein oder Alkohol, von einem echten Bedürfnis unterscheiden. Doch das können wir lernen: Die ungesunde Ernährung wurde uns anerzogen oder wir haben sie uns selbst angewöhnt. Das bedeutet jedoch auch, dass wir sie uns wieder abgewöhnen können.


 Haben wir den Mut und das Vertrauen, die natürlichen Instinkte unseres Körpers wieder mehr zuzulassen, fällt es nach kurzer Eingewöhnung keineswegs schwer, täglich einen grünen Smoothie zu trinken. Insbesondere nachdem der Körper festgestekkt hat, wie gut ihm die Wirkung der grünen Smoothies bekommt.
 



Fünf Gründe für „Grünes“
Dass der „grüne“ Smoothie nach dieser Eigenschaft benannt wurde und nicht etwa „süßer“ oder „roter“ Smoothie heißt, hat seinen Grund. Denn sein besonderer gesundheitlicher Effekt kommt vor allem aus dem grünen Blattgemüse. Natürlich hat auch das Obst in den Smoothies seinen Sinn – denn wenn es auch weniger Vitalstoffe enthält, ist es trotzdem gesund. Außerdem gibt es dem grünen Getränk erst seinen angenehmen, um nicht zu sagen köstlichen Geschmack. Löwenzahn und Grünkohl alleine würden zugegebenermaßen etwas fade schmecken. Doch sie verleihen dem grünen Smoothie seine gesunde Wirkung und sind deshalb der wichtigste Bestandteil.
 Aus diesem Grund stellen wir hier einmal die wichtigsten Inhaltsstoffe der grünen Blattgemüse  und deren Powerwirkung auf unseren Organismus vor:


 1. Blattsalate und Wildkräuter enthalten im rohen Zustand eine Unmenge an wichtigen Nährstoffen, wozu vor allem Vitamine, Mineralien, Enzyme und Spurenelemente gehören. Auch Antioxidantien, sekundäre Pflanzenstoffe und Ballaststoffe gehören dazu.



2. Die in den grünen Blattgemüsen enthaltenen Bitterstoffe regen den Stoffwechsel an und stimulieren Magen und Leber. In unserer „normalen“ Ernährung nehmen wir viel zu wenig Bitterstoffe zu uns – schon alleine, weil sich bitter als Geschmacksrichtung nicht unbedingt etabliert hat. Mithilfe der grünen Smoothies kommen wir auf eine gesunde Portion dieser gesunden bitteren Stoffe, ganz nach dem Volksmund: Bitter dem Mund, im Magen gesund.


 3. Die grünen Pflanzenteile enthalten viel Chlorophyll. Dieses ähnelt in seiner chemischen Zusammensetzung dem menschlichen Hämoglobin im Blut. Die Aufnahme von Chlorophyll kann demzufolge sehr viel zur Reinigung unseres Blutes beitragen.


 4. Die Faserstoffe aus dem grünen Blattgemüse haben eine ganz besondere Funktion im Smoothie. Sie sorgen nämlich dafür, dass der Zucker aus den Früchten deutlich schonender und effektiver von unserem Körper verwertet werden kann, als wenn die süßen Früchte isoliert verzehrt werden. Der Blutzucker steigt wesentlich langsamer an und die schädlichen Blutzucker-„Peaks“ (=Höchstwerte) werden dadurch vermieden oder zumindest verringert. Häufig werden diese Faserstoffe als eine Art „Zauberschwamm“ bezeichnet. Als solcher „saugen“ sie viele anfallende Stoffwechsel-Abfälle sowie Gifte im Organismus auf, binden sie und transportieren sie beim Ausscheidungsvorgang aus unseren Körper heraus.


 5. Grüne rohe Lebensmittel wie Salate oder Wildkräuter werden von unserem Körper basisch verstoffwechselt. Warum eine basische Ernährung so wichtig ist, erläutern wir noch in einem der folgenden Kapitel.
 



Noch mehr Vorteile – schnell, einfach und "to go"
Allein die Tatsache, dass alle Zutaten roh verwendet werden, trägt eine Menge zum gesundheitlichen Wert des grünen Smoothie bei. Hier sind jede Menge lebensnotwendige sekundäre Pflanzenstoffe enthalten – und zwar unverfälscht, weil nicht erhitzt oder anderweitig behandelt. Zudem kann die Menge der grünen Blätter um einiges größer sein als in einem Salat und damit erhöht sich auch die Anzahl der gesunden Nährstoffe, die wir mit dem Getränk zu uns nehmen.


 Das Ganze kann man war auch als Salat essen – doch dessen Zubereitung kann dauern – alles schneiden und hacken, würzen und verrühren. Für einen Smoothie werden einfach nur alle Zutaten in den Mixer gegeben, auf einen Knopf gedrückt, kurz gewartet – fertig.
 Auch der Verzehr geht schnell: ins Glas geben und trinken. Allerdings sollte das Einspeicheln nicht ganz vergessen werden, damit das grüne Getränk noch besser verdaut werden kann. Ein Smoothie kann auch ein, zwei Tage im Kühlschrank aufbewahrt werden – möglichst in einem Glasbehälter. Und To go funktioniert ebenfalls – einfüllen in eine Glasflasche und ab damit in die Arbeit. So hat man auch im Büro eine gesunde Zwischenmahlzeit.


 Der Einkauf gestaltet sich ebenso unkompliziert – um sich Zutaten für einen grünen Smoothie zu merken, bedarf es keines ellenlangen Einkaufszettels. Zudem werden sowohl die süßen als auch die würzigen Geschmäcker bedient – beide Varianten sind möglich und damit abwechslungsreiche Kost garantiert.


 Einige Zutaten für den Smoothie bekommen wir sogar kostenlos geliefert – nämlich direkt aus der Natur. Die Wildkräuter können in der Natur einfach gesammelt werden. Auch wilde Beeren und „frei stehende“ Apfelbäume bieten ihre Früchte gratis an. Weiterer Pluspunkt: Zum Sammeln halten wir uns verstärkt im Freien auf, was unserer Gesundheit nun wirklich nicht schaden kann. Wer Platz und Lust hat, kann sich einige der Zutaten selber ziehen – zum Beispiel verschiedene Küchenkräuter.


 Und was benötigen wir dazu: Einen Mixer natürlich, Früchte oder Gemüse, grüne Blätter und gutes Wasser. Schon kann es losgehen.


 Das Gute daran: Wer sich einmal an die gesunde Nahrung gewöhnt hat, wird sie immer wieder haben wollen. Auf diese Weise ist keine selbst herbeigeführte Ernährungsumstellung oder gar Diät notwendig. Der Körper stellt sich fast von alleine auf die grünen Smoothies um. Zum Glück schmeckt das Ganze auch noch und mit etwas Phantasie können auf diese Weise jeden Tag neue Geschmäcker kreiert werden. 
 



Sauer macht nicht immer lustig – die Übersäuerung unseres Körpers
Säuren kommen in unserem Körper ganz natürlich vor. Sie erfüllen lebensnotwendige Aufgaben, wie beispielsweise beim Verdauungsprozess im Magen. In unserem Organismus gibt es jedoch auch Bereiche, die basisch sein müssen, damit sie korrekt funktionieren können – wie z.B. das Blut.


 Ein ausgeglichener Säure-Basen-Haushalt ist wichtig für die Funktion aller Stoffwechselvorgänge im Körper sowie die Voraussetzung für Vitalität und Wohlbefinden. Unser Organismus regelt diesen Ausgleich zwischen Säuren und Basen mit bestimmten Mechanismen, dies geschieht über die Lunge, die Niere oder den Darm.


 Mit diesen Regelmechanismen sorgt der Körper für einen gesunden pH-Wert. Der pH-Wert zeigt an, wie sauer bzw. basisch eine Flüssigkeit ist. Beim Menschen kann dies über das Blut, den Urin oder den Speichel gemessen werden. Als normal oder neutral wird ein pH-Wert im Blut zwischen 7,35 und 7,5 bezeichnet. Wobei Normwerte vorsichtig behandelt werden sollten – denn es gibt immer wieder Schwankungen, z.B. nach dem Essen oder nach dem Sport.


 Nun kann es durch verschiedenste Einflüsse passieren, dass Säuren die Oberhand im Körper gewinnen. Wenn das passiert, ist der Organismus nicht mehr in der Lage, diese zu verarbeiten und abzutransportieren. Die Säuren bleiben also im Körper und setzen sich dort als Schlacken an den unterschiedlichsten Stellen fest, verstopfen Arterien und Venen, verursachen Magen- und Darmprobleme und weitaus schlimmere Beschwerden.


 Die Folge dieser Übersäuerung können sich von kleinen Anzeichen wie Haarausfall und Faltenbildung, über unreine Haut, Übergewicht, Karies und häufigen Kopfschmerzen bis hin zu schweren Erkrankungen wie Bluthochdruck, Arthritis und Arthrose oder Herzkrankheiten steigern.
 Einige der Ursachen einer Übersäuerung seien hier kurz aufgezählt:


 1. Von außen eindringende Schadstoffe, chemische und Umweltgifte, Medikamente, Strahlung oder Drogen.


 2. Stress, der entstehen kann durch Stimmungsschwankungen wie Ärger, Wut, Trauer, Angst, Überlastung und ähnliches.


 3. Schlechte Atmung oder Behinderung der Ausscheidungsfähigkeit der Lunge, z.B. beim Rauchen
häufige und starke Muskelüberanstrengung – wobei hier nicht der moderate Sport gemeint ist, sondern übertriebene sportliche oder andere körperliche Betätigungen.


 4. Schlechte Verdauung durch einen belasteten Darmtrakt.


 5. Verzehr von einem Zuviel an säurebildendem Essen wie Fleisch, Käse, Fertiggerichten oder Speisen mit Kunstzucker und gleichzeitig zu geringe Zufuhr von basisch verstoffwechselten Lebensmitteln.


 Zudem ist es so, dass der menschliche Körper beim Verarbeiten der Säuren jede Menge Mineralien verbraucht. Werden diese nicht wieder mit der Nahrung zugeführt, muss der Organismus die körpereigenen Mineralienvorräte anzapfen. Es kommt zu einer Entmineralisierung des Körpers, was sich besonders in den Bereichen zuerst bemerkbar macht, wo Mineralien eine besondere Rolle spielen: dünne Haare und kranke Zähne, brüchige Fingernägel und abnehmende Knochendichte sind nur einige der möglichen Folgen. Geht die Entmineralisierung mit der oben erwähnten Verschlackung einher, übersäuert der Körper immer mehr.


 Dies bringt uns wieder zum grünen Smoothie, denn das darin verwendete Obst, Gemüse und grüne Blattgemüse wirkt basenbildend. Leider essen die Menschen normalerweise zu wenig von diesen Lebensmitteln, so dass der Smoothie eine wirksame Waffe gegen die Übersäuerung darstellt.


 Die klassische Medizin und herkömmliche Wissenschaft bestreitet meist einen Zusammenhang von Übersäuerung und falscher Ernährung. Alternative Therapeuten und ganzheitlich denkende Menschen dagegen sind sich einig, dass eine Übersäuerung des Körpers sehr wohl mit einer fehlerhaften Nahrungszufuhr zusammenhängt.


 Und wer hat Recht? Niemand oder alle! Denn wie so oft im Leben ist auch bei diesem Thema eine Verallgemeinerung irreführend bis schädlich. Jeder Mensch ist anders und so reagiert auch jeder menschliche Organismus unterschiedlich. Je nach Typ kann der pH-Wert bei einem Menschen zwar „sauer“ im Urin- oder Speicheltest anzeigen und der Körper des Betreffenden ist trotzdem nicht übersäuert.  Zu viele Faktoren beeinflussen die Messung und verursachen enorme Schwankungen der Werte.


 Dabei geht es auch um den jeweiligen gesundheitlichen Zustand eines Menschen. Hat jemand beispielsweise einen Mangel an bestimmten Mineralien, kann die sonst basische Wirkung einer Frucht „umgedreht“ werden und plötzlich säurebildend sein.


 Das erklärt möglicherweise auch die teilweise widersprüchlichen Angaben in Tabellen, in denen saure und basische Lebensmittel aufgelistet sind. Ernährung und die Reaktionen des Körpers darauf sind nun einmal sehr individuell und starre Messwerte oder Normen, wie sie beispielsweise unter Laborbedingungen möglich sind, haben mit dem „richtigen Leben“ nicht viel gemeinsam.
 Nun könnte man sich fragen: Warum soll ich dann einen grünen Smoothie trinken, wenn dessen genaue Wirkung gar nicht sicher ist?“ Die einfache Antwort lautet: Weil er gesund ist. Natürlich ist ein grüner Smoothie kein Allheilmittel. Aber der tägliche Genuss dieses Getränks kann unserem Körper nur gut tun. Das Variieren der Zutaten bewirkt zudem, dass jeden Tag andere wichtige Nährstoffe in unterschiedlicher Menge und Zusammensetzung in den Organismus gelangen. Und so wird nach und nach ein gesundes Gleichgewicht hergestellt – ganz automatisch.
 Und wie schon erwähnt, wird der Körper nach mehr verlangen, wenn wir es uns erlauben, auf diese innere Stimme zu hören und ihr zu folgen. Vergessen wir Nährstofftabellen, Studien, Laborwerte und ähnliches und vertrauen wir auf unsere ureigensten Instinkte. So bekommt jeder Ernährungstyp das, was zu seiner Gesundheit und zu seinem Wohlergehen beiträgt.
 



Das Reinheitsgebot grüner Smoothies
So gesund ein grüner Smoothie ist, genauso leicht ist er zuzubereiten. Als Faustregel für Anfänger gilt:



60 % Früchte oder Gemüse + 40 % Grünzeug + Wasser = 100% Gesundheit.


 Das Verhältnis kann später auch zu 50/50 geändert werden. Grundsätzlich kann alles in den grünen Smoothie hinein, was gemixt werden kann und was schmeckt – es kommt ganz darauf an, welche Wirkung damit erzielt werden soll: will man das leckere Getränk einfach genießen, möchte man gleichzeitig satt damit werden oder soll auch etwas für die Gesundheit getan werden. Das schauen wir uns nun genauer an.


 Für einen optimalen gesundheitlichen Effekt des grünen Smoothie sollten einige einfache und letztlich auch logisch nachvollziehbare Regeln beachtet werden. Wer das tut, wird es im ganzen positiven Sinne zu spüren bekommen – mehr Energie, mehr Leistungsfähigkeit, mehr Lebenslust. Sogar Krankheiten können verschwinden oder zumindest gelindert werden. Hier eine Aufzählung, was alles dazu gehört:



Früchte
 Alle Früchte, die reif und süß sind, passen in den grünen Smoothie. Dazu zählt sowohl einheimisches Obst wie Äpfel, Birnen, Pflaumen, alle Arten von Beeren wie auch die Exoten, beispielsweise Bananen, Orangen, Mango, Pfirsich, Melone und ähnliches.



Gemüse-(Früchte)
 Für die würzige Variante sind Gemüsefrüchte hervorragend geeignet. Das sind u.a. Tomaten, Gurken, Avocados, Paprika. Wer mag, kann auch Stangensellerie, Zucchini oder Kürbis ausprobieren.



Gartenkräuter
 Das sind z.B. Petersilie, Dill, Koriander, Oregano, Schnittlauch oder Minze. Sie sind ideal zum Würzen und geben dem Smoothie einen ganz besonderen Geschmack.



Grünes Blattgemüse
 Hierzu gehören sämtliche Salatsorten – sowohl in grüner als auch in rötlich-brauner Färbung. Einige Beispiele: Feldsalat, Postelein, Rauke (Ruccola), Endivien-, Römer-, Batavia- oder Eichblattsalat, Radicchio oder Frisee. Spinat ist ebenso geeignet wie Mangold oder Wirsing. In diese Aufzählung reiht sich zudem das oberirdische Grün verschiedener Gemüse ein, wie z.B. von Karotte, Kohlrabi, Sellerie oder rote Beete. Diese Pflanzenteile besitzen wesentlich mehr Vitalstoffe als die unter der Erde gewachsenen Wurzeln bzw. Knollen.



Kohlsorten
 Wer möchte, kann in seinen Smoothie auch Kohlblätter geben wie von Grünkohl, Schwarzkohl, Wirsing oder Rot- oder Weißkohl.



Wildkräuter
 Die ursprünglichsten aller Gemüse – denn früher wurden die Wildkräuter ganz normal in der Küche verwendet. Sie sind nicht „verzüchtet“, haben die meisten hochwertigen Inhaltsstoffe und wurden am wenigsten irgendwelchen künstlichen Düngemitteln oder ähnlichem ausgesetzt. Wer sich nicht mit Wildpflanzen auskennt, sollte einmal auf eine Wildkräuterführung gehen oder sich zumindest ein entsprechendes Buch kaufen. Im Internet gibt es dazu viele Infos. Nun noch eine beispielhafte Aufzählung von einigen Wildpflanzen: Löwenzahn, Giersch, Gänseblümchen, Vogelmiere, Brennnessel oder Spitzwegerich. Dazu zählen auch junge Blätter von Bäumen oder Sträuchern, beispielhaft seien hier die Linde, Ahorn, sämtliche Obstbäume, Haselnuss oder Himbeere genannt.



Sprossen
 Wer gerne Sprossen zieht und sich gut mit deren Verwendung auskennt, kann auch diese mit in den grünen Smoothie geben – allerdings bitte keine von Hülsenfrüchten wie Linsen, Mungbohnen, Bockshornklee oder Soja. Geeignet sind dagegen Alfalfa-, Kresse-, 
 Amarant-, Sesam- oder Leinsamen-Sprossen.



Gewürze
 Für die würzige Version passen je nach Geschmack natürlich auch verschiedene Gewürze in den Smoothie. Stein- oder Himalaya-Salz, Chili, Pfeffer, Ingwer oder Kurkuma seien dafür beispielhaft genannt. Zu süßem Obst passen z.B. Zimt, Nelke , Kardamom oder Muskat. Besonders Experimentierfreudige können natürlich die Zutaten noch bunter mischen.
 



Alles Bio oder was?
Grundsätzlich gilt für alle gekauften Zutaten: Sie sollten aus biologischem Anbau stammen. Da gibt es kein Wenn und Aber, kein „ein bisschen Bio“ oder ähnliches. Das gilt natürlich für die gesamte Ernährung – so viel wie möglich von dem, was wir zu uns nehmen, sollte biologischer Herkunft sein. Sicherlich kosten Bio-Produkte mehr als die Ware aus dem Supermarkt. Doch mal ehrlich: Was ist wertvoller als unser Körper, unsere Gesundheit und Wohlergehen?


 Je weniger ein Lebensmittel behandelt oder verändert wurde, je näher es also an seinem natürlichen Ursprung ist, desto besser. Das hört sich logisch an, doch viele Menschen vergessen das und greifen wahllos in die Supermarktregale: Hauptsache billig lautet dabei meist die Devise. Doch eines sollte völlig klar sein: Wenn ein Apfel während seines Wachstums mit Pestiziden besprüht wird, dann verzehren wir diese mit! Oder wenn die Erde, in der das Gemüse wächst, getränkt ist mit chemischen Düngemitteln, dann landet auch das auf unseren Tellern beziehungsweise im Falle des grünen Smoothies im Mixer. Das Umweltinstitut München schreibt auf seiner Website: „Ökologisch angebautes Obst und Gemüse ist zu 92,7 Prozent frei von Pestizidrück-ständen, hingegen sind über 80 Prozent der Proben aus konventionellem Anbau belastet. Quelle: www.untersuchungsaemter-bw.de“



Dabei ist Bio nicht gleich Bio: Die EU-Richtlinien sind beispielsweise wesentlich laxer als die Vorschriften von verschiedenen Bio-Anbauverbänden in Deutschland, wie Demeter oder Bioland. 
Selbstverständlich ist nicht unbedingt ein Siegel nötig, damit etwas als „Bio“ gilt. Selbst angebautes Obst und Gemüse oder das vom Bauern unseres Vertrauens kann guten Gewissens ebenfalls dazu gezählt werden, wenn wir davon ausgehen können, dass keine „chemischen Hilfsmittel“ oder ähnliches eingesetzt wurden. Hier reicht dann ganz einfach unser Vertrauen und der gesunde Menschenverstand aus.


 Wer glaubt, dass ihm irgendwelche Schadstoffe in Lebensmitteln nichts ausmachen, der irrt sich leider gewaltig. Eine einfache Frage beantwortet das Ganze: Warum sollen nur die „guten Inhaltsstoffe“ eine Wirkung in unserem Körper haben und die giftigen nicht? Unser Organismus ist von Natur aus nicht darauf eingestellt, Unmengen an chemischen und anderen künstlichen Toxinen abzubauen – wovon er auch ohne konventionelle Nahrung genug abbekommt. So hat der Körper schon jede Menge damit zu tun, Umweltgifte aus Abgasen oder Strahlung, schädliche Ausdünstungen aus Farben oder Bodenbelägen und viele andere ungewollte Einflüsse zu bekämpfen. Was wir wirklich beeinflussen können, sind die Lebensmittel, die wir zu uns nehmen – damit können wir uns ganz bewusst etwas Gutes tun.


 Wer im regionalen Biomarkt einkauft, bekommt sein Obst und Gemüse besonders frisch direkt in den Mixer geliefert. Noch dazu tut er damit etwas für die Umwelt: Kurze Transportwege sorgen für weniger Lärm und Abgase.


 Womit wir zu einem weiteren wichtigen Argumentationspunkt pro Bio kommen: der Eigenverantwortung. Wir sollten ökologische Produkte nicht nur wegen der gesundheitlich positiven Wirkung auf unseren Körper bevorzugen. Denn es geht um mehr, es geht um Dinge wie gesunde Böden, Artenvielfalt, Grundwasserschutz, Energieeinsparung oder Förderung von kleinen Bio-Höfen. Es geht darum zu verhindern, dass in nicht allzu ferner Zukunft von nur noch wenigen Monopolisten gentechnisch veränderte und mit irgendwelchen Giften behandelte (Nicht-)Lebensmittel angeboten werden und wir gar keine Wahl haben, als uns diese „Nahrung“ anzutun.


 Zu guter Letzt sei noch die Frage beantwortet, ob denn Bio-Ware wirklich das absolute Non-plus-Ultra sei: Nein, ist sie leider nicht. Vollkommen rückstandsfrei sind auch unsere Bioäpfel oder Biotomaten nicht. Das liegt zum einen an chemisch vorbelasteten Böden. Ein anderer Grund ist die Dichte der Felder – Bioäcker liegen in „Windweite“ von konventionellen Äckern entfernt. Dadurch werden die gespritzten Düngemittel und andere Chemikalien zwangsläufig vom Wind auch auf das Biofeld geweht. Trotzdem sind die angebauten Bioprodukte wesentlich reiner als jedes konventionell angebaute Obst oder Gemüse. 
 



Reines belebendes Wasser 
Wir Menschen sind auf Wasser angewiesen. Es ist nicht nur mengenmäßig der häufigste, sondern vor allem der wichtigste Bestandteil unseres Körpers. Dort wirkt es als Transportmittel, Lösungsmittel, Kühlmittel und Baustoff. Wird der Mensch geboren, besteht er zu etwa 80 Prozent aus Wasser. Im Laufe seines Lebens nimmt dieser Zustand – leider – immer mehr ab. Laut heutiger Zahlen besteht ein „normaler“ Erwachsener höchstens bis zu 70 % aus Wasser.
 Es ist also wichtig, dass wir ausreichend Wasser trinken – und zwar das Richtige. Das gilt auch für den Smoothie, für den eben auch gutes reines Wasser verwendet werden soll. Nun sind über das Thema „lebendiges Wasser“ ganze Bücher, Websites und Internetforen gefüllt. Zudem gibt es viele unterschiedliche Meinungen, welches Wasser gesund und nützlich für unseren Körper ist. Es würde ganz einfach den Rahmen sprengen, wenn wir hier alles abhandeln würden. Deshalb nur einige kurze kompakte Informationen:


 Je reiner und natürlicher ein Lebensmittel ist, umso wohler tut es unserem Organismus. Das gilt selbstverständlich auch für das Wasser. Aus diesem Grund ist Quellwasser wohl das natürlichste, sauberste und lebendigste „kühle Nass“, das es gibt. Wer die Möglichkeit hat, solch ein Wasser für sich zu bekommen, wie es frisch, natürlich und rein aus der Erde sprudelt, ist ein Glückspilz. Alternativen bieten stille Mineralwasser, die aus Tiefenquellen „gezapft“ und in Glasflaschen verkauft werden.


 Vermieden werden sollte kohlensäurehaltiges „Sprudel“wasser -  egal ob im Smoothie oder zum allgemeinen Durststillen. Wir scheiden Kohlensäure beim Atmen aus – es ist also ein Ausscheidungsprodukt unseres Körpers. Schon alleine deswegen ist es nicht sinnvoll, sich Kohlensäure auf anderem Wege wieder zuzuführen. Und sicher hat jeder von uns schon mal die Erfahrung eines unangenehmen Blähbauchs, des Aufstoßens und Völlegefühls gehabt, wenn wir etwas Kohlensäurehaltiges getrunken haben. Auch hier gilt einmal mehr: Auf den eigenen Körper und seine Reaktionen achten – dann beantwortet sich vieles von selbst.


 Wie sieht es mit unserem Leitungswasser aus? Sicherlich – in Deutschland unterliegt das Wasser, das aus unseren Hähnen fließt, Auflagen und Vorschriften. Doch zum einen sind die vorgegebenen Grenzwerte fraglich – wer legt sie fest und wer überprüft die mögliche Wirkung der enthaltenen Fremd- oder sogar Schadstoffe in unserem Trinkwasser? Zum anderen gibt es auch hier widersprüchliche Angaben und Studien. Zwar wird das Wasser gereinigt, aber danach wird es mit hohem Druck auf einem langen Weg durch die Trinkwasserleitungen zu den Haushalten befördert. Dabei ist eine erneute Verunreinigung mehr als nur wahrscheinlich. Wir können also ganz einfach nicht sicher sein, ob und wie viel schädliche Substanzen aus der Wasserleitung kommen – wie beispielsweise Schwermetalle aus alten Blei- und Kupferrohren, Bakterien, die sich gebildet haben, Rückstände von Medikamenten oder Pestizide und ähnliches, die über den Boden ins Grundwasser gelangt sind.


 Eine hervorragende Möglichkeit, kostengünstig und einfach an gesundes, lebendiges Trinkwasser zu gelangen, ist die Aufbereitung des Leitungswassers. Derer Möglichkeiten gibt es hier wiederum viele: Sie reichen vom Legen bestimmter Heilsteine in den Wasserkrug, über einen einfachen Trinkwasserfilter bis hin zu hochwertigen Anlagen, die an die Wasserleitung angeschlossen werden. Deren Anschaffung ist natürlich erst einmal eine Investition, lohnt sich aber auf Dauer. Denn man spart sich das Geld und die Zeit zum Einkaufen von Mineralwasser und das Schleppen der Wasserkisten entfällt ebenfalls. Hier ist Recherchearbeit gefragt um herauszubekommen, welche Aufbereitungsvariante man anwenden möchte.


 Um das Ganze noch einmal zusammenzufassen: In den Smoothie gehört möglichst reines, lebendiges und kohlensäurefreies Wasser – nur so wird der gesundheitliche Effekt gefördert und verstärkt.
 



"Vielleichts" und No-Gos für Smoothie-Zutaten
Für anfangs Zögerliche und starke Zweifler gibt es noch einige „Vielleichts“. Damit sind Zutaten gemeint, die nicht hundertprozentig günstig für den grünen Smoothie sind, ihn aber für so manchen Gaumen schmackhafter und für den einen oder anderen Magen sättigender machen. Jeder sollte selbst entscheiden, wie groß der Gesundheitseffekt sein soll, den er mit dem Smoothie erreichen möchte. Und gesünder als Fastfood oder Fertiggerichte ist das grüne Powergetränk allemal. Nachfolgend einige Beispiele für Kompromiss-Zutaten, die den Smoothie zugegebenermaßen bezüglich Geschmack und Sättigung bereichern können:


 Trockenfrüchte wie Datteln, Rosinen oder Feigen süßen den Smoothie zusätzlich zu den frischen Früchten. Auch hier kommt es auf die Qualität an: Das meiste im Handel erhältliche Trockenobst ist erhitzt worden – und damit schon nicht mehr im natürlichen Zustand. Es gibt Trockenobst auch in Rohkostqualität – was auf jeden Fall empfehlenswerter ist.


 Mit Nüssen, Samen, Ölen, Mandelmus oder anderen fetthaltigen Lebensmitteln wird man leichter satt vom Smoothie – und sie geben dem Getränk auch eine besondere Konsistenz und Geschmack. Leider ist der Smoothie dann nicht mehr so gut verdaulich und er liegt länger und schwerer im Magen. Mit Samen sind übrigens z.B. Leinsamen, Sesam, Sonnenblumenkerne, Kürbiskerne oder Mohn gemeint. Zu den Nüssen zählen bekanntermaßen Walnuss, Haselnuss, Mandeln oder Kokosnuss. Tipp: Nüsse oder Samen über Nacht in stillem Wasser einweichen und vor dem Verwenden gründlich abspülen. Das verbessert deren Verdauung.


 Auch Wurzelgemüse wie Karotten, Kohlrabi, Pastinaken, Radieschen oder rote Beete sorgen dafür, dass der grüne Smoothie schlechter verdaut wird. Das gilt für alle stärkehaltigen Lebensmittel, zu denen beispielsweise auch gekeimtes Getreide gehört. Wurzelgemüse sollte daher nach Möglichkeit keine, allenfalls sehr sparsame Verwendung finden.


 Sprossen von Hülsenfrüchten (Erbsen, Bohnen, Linsen etc.) enthalten u.a. Alkaloide. Diese behindern eine problemlose Aufnahme der im Smoothie enthaltenen Nährstoffe.
 Absolute No-Gos sind unreife Früchte, Kochsalz (wesentlich besser geeignet ist Stein- oder Himalaya-Salz) sowie sämtliche Milchprodukte wie Buttermilch, Molke, Sahne oder Joghurt.
 



Acht Tipps für erfolgreiche „Smoothieaner“
 
1. Langsam angehen: Gerade Smoothie-Einsteiger sollten nicht gleich „harte Sachen“ auffahren – sprich besonders bittere grüne Blätter verwenden und diese vielleicht sogar noch in übergroßen Mengen. Anfangs sollte die Mischung 60 % Früchte und 40 % grüne Blätter betragen. Besonders mildes „Grünzeug“ ist beispielsweise Babyspinat, Feldsalat oder Kopfsalat. Bei den Wildkräutern gehören Vogelmiere und junge Gierschblätter zu den milden Sorten. Als Obst- oder Gemüsebeilage wählt man für den Anfang am besten seine Lieblingssorten aus – da kann man nichts falsch machen.
 
2. Einfach halten: Je mehr Zutaten, umso besser schmeckt's? Das muss natürlich jeder selbst ausprobieren, doch warum zu viele verschiedene Geschmäcker miteinander vermischen? Außerdem geht die Zubereitung natürlich auch viel schneller, wenn die Zutatenmenge sich in Grenzen hält.
 
3. Mixer auswählen: Grundsätzlich können leckere grüne Smoothies auch mit einem „normalen“ Haushaltsmixer hergestellt werden. Doch es gilt: Je höher die Drehzahl und je kräftiger der Motor, desto schneller und feiner werden die Zellen der grünen Blätter aufgebrochen und deren guten Nährstoffe können vom Körper erst so richtig aufgenommen werden. Zum Ausprobieren reicht sicherlich ein einfacher Haushaltsmixer. Wer sich dann aber entscheidet, täglich oder mehrmals die Woche einen grünen Smoothie zuzubereiten, für den lohnt sich die einmalige Investition in einen Hochleistungsmixer. Beim Kauf sollte dann auch auf die Literzahl des Messbechers geachtet werden, falls gleich mal eine Tagesration auf einmal gemixt werden soll. Besonders gelobt wird von vielen Smoothie-Liebhabern der Vitamix – es gibt ihn in verschiedenen Varianten für ca. 600,- bis 900,- Euro. Es sind auch wesentlich günstigere Hochleistungsmixer erhältlich – über deren Qualität sollte man sich aber genauer informieren. Ein kleiner, aber feiner Mixer für unterwegs ist der Personal Blender für ca. 90,- Euro – allerdings fasst sein Becher nur 300 ml. 
 Smoothie-Kenner sprechen übrigens ab 30000 Umdrehungen pro Minute von einem Hochleistungsmixer. Andere Erfahrungen zeigen aber auch, dass es mit einfacheren Mixern ebenfalls gut funktioniert. Hier hilft nur ausprobieren.
 
4. Nach und nach: Wer einen normalen Haushaltsmixer verwendet, sollte zuerst das Grünzeug zusammen mit den Früchten und wenig Wasser mixen. Erst nach und nach kommt mehr Wasser hinzu. Das hat den Grund, dass die Messer des Mixers die grünen Blätter besser zerteilen können, wenn diese mit etwas Festem – in dem Fall den Früchten – verbunden sind. Die weichen Blätter alleine „ducken“ sicher unter die Schneidemesser, die Messer gleiten ab und das Zerkleinern wird erschwert. Durch den Widerstand der festeren Früchte dagegen wird das verhindert.
 
5. Gründlich mixen: Gerade, wenn man zu Beginn einen normalen Haushaltsmixer zum Herstellen des grünen Smoothie einsetzt, sollten die Zutaten einige Minuten lang gut durchgemischt werden. Wenn das Getränk eine „smoothige“ Konsistenz hat, also schön weich und sämig ist, dann ist es wirklich gut! Beim Hochleistungsmixer verringert sich die Mixzeit teilweise erheblich. Zum einen werden die Zutaten blitzschnell superfein zerkleinert. Zum anderen muss darauf geachtet werden, dass sich die Flüssigkeit nicht erwärmt – was einige wertvolle Nährstoffe zerstören würde.
 
6. Kompromisse machen: Wenn der Geschmack des grünen Smoothie für den einen oder anderen Einsteiger zu „heftig“ ist, sollte er lieber auf die genannten „Vielleichts“ zurückgreifen, als wieder ganz vom Smoothie zu lassen. Früher oder später wird er sich bestimmt „trauen“, auch andere Varianten auszuprobieren.
 
7. Speichel einsetzen: Auch, wenn der Smoothie flüssig ist, sollte er gut eingespeichelt oder sogar „gekaut“ werden. Das verbessert die Verdauung nochmals – vor allem dann, wenn als Zutat das eine oder andere „Vielleicht“ verwendet wurde.
  
8. Am besten ist es natürlich, den grünen Smoothie frisch zu trinken. Doch er eignet sich auch zum Mitnehmen in einer Glasflasche (bitte kein Plastik). Vor allem im Sommer oder zum längeren Aufbewahren gehört der Smoothie in den Kühlschrank – allerdings nur für ein bis zwei Tage. 



Das Baukasten-System
Grüne Smoothies exisiteren in (nahezu) unendlich vielen verschiedenen Kombinationen. Mit ein wenig Erfahrung kann man deshalb aus bekannten Rezepten eigene Kreationen kombinieren und neue Zusammenstellungen testen. Doch kann die Fülle der möglichen Zutaten gerade Anfänger überfordern. Eine große Hilfe kann deshalb insbesondere am Anfang das Baukasten-System sein: Kombinieren Sie einfach nach vorgegebenem Schema Zutaten aus den untenstehenden Kategorien und kreieren Sie so Ihre eigenen Lieblingskombinationen. Beachten Sie dabei das Mischverhältnis 40/60 oder 50/50 und gehen Sie sparsam mit dem Zusatz von Spezialzutaten um. Zu Beginn sollten Sie aus den Hauptkategorien (Grünes (Blatt-)Gemüse und Früchte) nicht mehr als jeweils maximal zwei Zutaten verwenden, um ein Gespür für mögliche Kombinationen zu bekommen. Später sind Ihrer Fantasie und Experimentierfreudigkeit natürlich keine Grenzen gesetzt. 
  



Grünes (Blatt-)Gemüse:
Gemüseblätter:
Kohlrabi, Kürbis, Möhren, Radieschen, Rettich, Rote Bete, Sellerie, Zucchini
 
Salat:
Batavia, Chicorée, Kopfsalat, Endivie, Lollo rosso, Löwenzahn, Radicchio, Romana, Rucola 
 
Kohl:
Grünkohl, Rosenkohl, Spitzkohl, Wirsing, Brokkoli
 
Baum- und Strauchblätter:
Apfel, Birne, Brombeere, Haselnuss, Himbeere, Sanddorn
 
Gartenkräuter:
Basilikum, Bohnenkraut, Dill, Koriander, Majoran, Minze, Petersilie, Rosmarin, Salbei
 
Sprossen:
Buchweizen, Erbsen, Kresse, Radieschen
 
Gemüsefrüchte:
Avocado, Gurke, Knoblauch, Paprika, Tomate, Zucchini, Zwiebel
 



Früchte:
Acerola, Ananas, Apfel, Aprikose, Banane, Birne, Blaubeere, Cranberry, Dattel, Drachenfrucht, Erdbeere, Feige, Granatapfel, Grapefruit, Guave, Himbeere, Kaki, Kaktusfeige, Kirsche, 
 
 Kiwano, Kiwi, Litschi, Mango, Maracuja, Marille, Melone, Mirabelle, Nektarine, Orange, Papaya, Pfirsich, Pflaume, Pomelo, Preiselbeere, Schwarzbeere, Stachelbeere, Weintrauben, Zitrone, Zwetschge
 



Spezialzutaten:
Gewürze:
Chili, Ingwer, Gewürznelke, Vanille, Zimt
 
Süßmittel:
Agavendicksaft, Honig, Stevia, Xylitol
 
Pulver:
Acai, Guarana, Gerstengras, Maca
 
Trockenobst:
Aprikose, Dattel, Cranberry, Feige, Gojibeere
 
Nüsse (selten verwenden):
Cashew, Erdnuss, Haselnuss, Macadamia, Mandel, Kokosnuss
 



15 Rezepte zum Ausprobieren
 
1. Grüne Erfrischung
3 Handvoll Spinat
1 Banane
3 kleine Äpfel 
Saft von 1/2 Zitrone
1 kleines Stück Ingwer
1 TL Himalaya- oder Steinsalzsole
Wasser nach Bedarf
 
2. Applemania
2 Handvoll Spinat
2 Äpfel
2 Birnen (Sorte: Williams)
Saft von 1/2 Zitrone
1 TL Himalaya- oder Steinsalzsole
Wasser nach Bedarf
 
3. Blue Lagoon
1 Handvoll Spinat
1 Handvoll Möhrengrün
3 Handvoll Blaubeeren
1 Banane
Saft von 1 Zitrone
1 TL Himalaya- oder Steinsalzsole
Wasser nach Bedarf  
 
4. Summer Time
1 Handvoll Brennnessel
1 Handvoll Spinat
1/2 reife Ananas
2 reife Nektarinen
Saft von 1/2 Zitrone
Saft von 1/2 Limette
1 TL Himalaya- oder Steinsalzsole
Wasser nach Bedarf  
 
5. Beginner's Choice
2 Handvoll Spinat
ein paar Kohlrabiblätter
etwas Möhregrün
2 süße kleine Äpfel
1 kleine reife Banane
1 TL Himalaya- bzw. Steinsalzsole
Wasser nach Bedarf
 
6. Vanilletraum
2 Handvoll Feldsalat
1 Handvoll Spinat
1/2 Gurke
3 kleine Äpfel
1 kleines Stück Ingwer
1/2 Limette
Saft von 1/2 Zitrone
1 Prise Vanille
2 TL Himalaya- bzw. Steinsalzsole
Wasser nach Bedarf
 
7. Himbeer-Hit
2 Birnen mit festem Fruchtfleisch
1 Handvoll Himbeeren
3 oder 4 Blätter Wirsing
Wasser nach Bedarf
 
8. Green Life
3 Mangoldblätter
1 Stange Staudensellerie
½ Bund Petersilie
Saft von 1 Zitrone
1 große Avocado
Wasser nach Bedarf
 
9. Raw Spirit
2-3 Handvoll Feldsalat
1 große Birne
2 kleine süße Äpfel
1 kleines Stück Ingwer
Saft von 1/4 Zitrone
2 TL Himalaya- bzw. Steinsalzsole
Wasser nach Bedarf
 
10. Rom
5 Blätter Römersalat
1 Banane
1 Orange
1/2 Mango
Wasser nach Bedarf
 
11. Fresh & Smooth
1 Handvoll Sellerie-Blätter
 1/2 Gurke
 1 Zucchini
 1 Karotte
 2 Tomaten
 4-5 Salatblätter
Wasser nach Bedarf
 
12. Popeye
200 g Spinat
 1 Orange
 2 Bananen
 1 EL Mandelmus
 1 Stück Ingwer (nach belieben)
Wasser nach Bedarf

 
13. Smaragd
2 Handvoll Feldsalat
1 Handvoll Spinat
1/2 Gurke
3 kleine Äpfel
1 kleines Stück Ingwer
Saft von 1/2 Zitrone
Wasser nach Bedarf
 
14. Beerenstark
2 Handvoll Rucola
1 Handvoll Spinat
1 Handvoll Brombeeren
1 Handvoll Himbeeren
1 Handvoll Johannisbeeren
1 Banane
Wasser nach Bedarf
 
15. Gurkenerfrischung
2 Handvoll Grünkohl
3 Staudensellerie
1 Gurke
3 kleine Äpfel
1 kleines Stück Ingwer
Saft einer 1/2 Zitrone
Wasser nach Bedarf
 



Zeit für ein neues Lebensgefühl
 
Fassen wir das Ganze noch einmal kurz zusammen:
 
Grüne Smoothies sind gesund, weil viele nährstoffhaltige Zutaten verwendet werden und deren Nährstoffe bei der Zubereitung erhalten bleiben. Durch das Mixen können die gesunden Inhaltsstoffe perfekt vom Körper aufgenommen und verarbeitet werden. 
Grüne Smoothies halten jung – die oben geschilderte Übersäuerung fördert nämlich viele Alterserscheinungen, während das basische Getränk ein wahrer Jungbrunnen ist.
Grüne Smoothies sind modern – denn sie sind in kurzer Zeit fertig, können perfekt in den Alltag integriert und quasi im „Vorbeigehen“ getrunken werden.  
Grüne Smoothies sind kinderleicht zuzubereiten – die Zutaten sind übersichtlich und einfach zu bekommen.
Grüne Smoothies sind kostengünstig – einige Zutaten bekommen wir kostenlos in der Natur.
Grüne Smoothies sind leicht verdaulich – die Schwere weicht aus unseren Gliedern und macht einer wunderbaren Leichtigkeit Platz.
Grüne Smoothies sind umweltfreundlich und nachhaltig – Biozutaten und selbst Gesammeltes machen es möglich. 
Grüne Smoothies sind abwechslungsreich – je nach Geschmack können süße oder würzige Varianten zubereitet werden und der Kreativität sind dabei keine Grenzen gesetzt.
Grüne Smoothies wecken unsere Instinkte – wir lernen, wieder mehr auf unser Körpergefühl zu hören.
 
Es ist Zeit für ein ganz neues Lebensgefühl, für mehr Energie und Lebensfreude - mit grünen Smoothies. Ausprobieren, genießen und wohl fühlen.
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