


CHENRATGEBER

MARTINA KITTLER

SMOOTHIES




Unsere eBooks werden auf kindle paperwhite, iBooks
(iPad) und tolino vision 3 HD optimiert. Auf anderen
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Die GU-Homepage finden Sie im Internet unter www.gu.de
Unser E-Book enthalt Links zu externen Webseiten Dritter,
auf deren Inhalte wir keinen Einfluss haben. Deshalb konnen
wir fur diese fremden Inhalte auch keine Gewahr
ubernehmen. Fur die Inhalte der verlinkten Seiten ist stets
der jeweilige Anbieter oder Betreiber der Seiten
verantwortlich. Im Laufe der Zeit konnen die Adressen
vereinzelt ungultig werden und/oder deren Inhalte sich
andern.
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LIEBE LESERINNEN UND LESER,

wir wollen Ihnen mit diesem E-Book Informationen und
Anregungen geben, um lhnen das Leben zu erleichtern
oder Sie zu inspirieren, Neues auszuprobieren. Wir
achten bei der Erstellung unserer E-Books auf
Aktualitat und stellen hochste Anspriuche an Inhalt und
Gestaltung. Alle Anleitungen und Rezepte werden von
unseren Autoren, jeweils Experten auf ihren Gebieten,
gewissenhaft erstellt und von unseren
Redakteuren/innen mit grofSter Sorgfalt ausgewahlt
und gepruft.

Haben wir Ihre Erwartungen erfullt? Sind Sie mit
diesem E-Book und seinen Inhalten zufrieden? Haben
Sie weitere Fragen zu diesem Thema? Wir freuen uns
auf Ihre Rickmeldung, auf Lob, Kritik und Anregungen,
damit wir far Sie immer besser werden kdnnen. Und
wir freuen uns, wenn Sie diesen Titel weiterempfehlen,
in ihrem Freundeskreis oder bei Ihrem online-Kauf.

KONTAKT

GRAFE UND UNZER VERLAG

Leserservice

Postfach 86 03 13

81630 Munchen

E-Mail: leserservice@graefe-und-unzer.de



Telefon: 00800 /72 37 33 33*
Telefax: 00800 /50 12 05 44*
Mo-Do: 9.00 - 17.00 Uhr

Fr- 9.00 bis 16.00 Uhr (* gebuhrenfrei in D, A,
& CH)









GU CLOU
Wussten Sie schon, dass ...?

Entdecken Sie bei einigen ausgewahlten Rezepten ganz
besondere Tipps mit verblUffendem Insiderwissen.
Aha-Momente garantiert!



Abkurzungsverzeichnis:
E = Eiweils

EL = Essloffel (gestrichen)
F = Fett

kcal = Kilokalorien

KH = Kohlenhydrate
Msp. = Messerspitze
Pck. = Packchen

TK = Tiefkuhl

TL = Teeloffel (gestrichen)
@ = Durchmesser
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Lieblingsfrihstuck, Wachmacher am Arbeitsplatz
oder Powerdrink: Smoothies sind fix zubereitet,
gut zu transportieren und stecken voller gesunder
Zutaten. Gonnen Sie sich damit taglich eine
geballte Ladung Vitalstoffe!

Warum sind Smoothies so beliebt?

Nicht jedem fallt es leicht, taglich wie empfohlen funf
Portionen Obst und Gemuse zu bewaltigen. Da sind
Smoothies gerade recht: Frisch zubereitet aus allem, was



