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Vorwort

Smoothies sind Trend. Klar, sie schmecken ja auch vor-
zuglich. Doch noch etwas spielt eine wesentliche Rolle:
Puriert scheinen Obst und Gemuse dem Organismus
weit besser zu bekommen als ausgepresst. Smoothies
haben Saften deshalb den Rang als Wellnessdrinks
abgelaufen. Denn viele Menschen, die Séafte nicht so gut
vertragen, haben mit Smoothies keinerlei Probleme.

Auf den folgenden Seiten stelle ich Ihnen eine ganze
Reihe von Smoothies vor, die ich besonders gerne mag.
Lassen Sie sich Uberraschen: Fir einen guten Smoothie
eignet sich namlich so ziemlich alles, was Pflanze ist -
Obst selbstversténdlich, die meisten GemUsesorten,
viele Gewlrze und alle Krduter. Kombiniert mit Milch-
produkten wird's gesund, ein paar Flocken, Kekse oder
Nisse machen Ihren Smoothie zum Imbiss, und mit
Eiscreme haben Sie auch schon ein Dessert im Glas.

Viel Spafd beim Mixen und guten Appetit beim Schlirfen!

Barbara Rias-Bucher
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Smoothies,
die gesunden
Frischegaranten
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In diesem Kapitel erfahrenSie alles,
was Sie Uber die feinen Smoothies

wissen mussen.



! SMOOTHIES, DIE GESUNDEN FRISCHEGARANTEN

Fliissiger Gaumenschmaus

Vielleicht hangt unsere Vorliebe fir Smoothies mit
unseren frihesten Erfahrungen von Genuss zusammen:
Unsere erste Nahrung ist flissig, und sie ist sifs. Dann
kommt der Mohrenbrei, der wegen des natirlichen
Zuckergehalts fast genauso sufd schmeckt. Schlieflich
kriegen wir Brei aus allen moglichen feinen Sachen -
ebenfalls oft s}, sicher aber cremig und nahrhaft.

Daran erinnern Smoothies in ihrer Konsistenz zwischen
Drink und Mus. Erfunden wurden sie wie so viele kulina-
rische Hits — denken Sie nur an Muffins, Bagels und Cof-
fee to go - in Amerika. Schon das Wort klingt angenehm
in angelsachsischen Ohren: Seide ist »smooth, eine
schéne Haut kann es sein, eine weiche Landung nach
anstrengendem Flug oder ein Problem, das sich leicht
|6sen lasst. Und eben der samige Drink, dessen Farbe
das Auge erfreut, dessen frischer Duft in die Nase steigt
und dem Gaumen durch eine ganze Palette von Aromen
schmeichelt. Ziemlich holzern klingt dagegen die offizi-
elle deutsche Bezeichnung »Ganzfruchtgetranks, obwohl
sie ja richtig beschreibt, was ein Smoothie ist: Plree aus
ganzen Frichten, das sich durch Zugabe von Flissigkeit
bequem trinken ldsst. Smoothies aus Gemuse und/oder
Krautern heiflen oft »griine Smoothies«.

Diese Unterscheidung finden Sie in meinen Rezepten
nicht, denn meine Smoothies gehen gewissermafien
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quer durch den Garten: Erstens passen Obst und Ge-
muse geschmacklich wunderbar zusammen. Zweitens
bekommt man durch die Mischung von beidem noch
mehr wertvolle Inhaltsstoffe.

INFO

DELIKATE GESUNDHEITSPACKCHEN




SMOOTHIES, DIE GESUNDEN FRISCHEGARANTEN

Die Vorbereitung

Das Schone an Smoothies - mal ganz abgesehen vom
tollen Geschmack: Sie sind im Handumdrehen zubereitet
und machen kaum Mihe; ein Zwei-Portionen-Smoothie
istin funf Minuten trinkfertig. Sie mussen namlich nichts
schnippeln und fast nichts schélen. Jedes unbehandelte
Obst konnen Sie mit der Schale verwenden, sogar
Zitrusfriichte, wenn Sie den leicht bitteren Geschmack
der Schale mdgen. Haben Sie einen leistungsstarken
Mixer? Dann missen Sie Erdbeeren und Johannisbeeren
nicht unbedingt abzupfen, und sogar Apfel und Birnen
kénnen Sie mit dem Kerngehduse pirieren. Nur exoti-
sches Obst wie Bananen, Melonen, Mangos und Papayas
muss geschalt, Steinobst entsteint und ein grofRer Kern
natlrlich entfernt werden. Gemuse wird nur gewaschen,
denn die Schalen von Mohren, Rettich oder Gurken, die
Kerne von Tomaten und Paprikaschoten stéren nicht und
steuern sogar Wertvolles bei: Ballaststoffe und Mineral-
stoffe sitzen bei vielen Pflanzen direkt unter der Schale.
Bei Chilischoten entfernen Sie die scharfen Kerne, wenn
Sie den Smoothie lieber milder mogen.

Kurze Vorarbeit
Fir jeden Smoothie die Zutaten grob zerkleinern,
damit das Purieren dann moglichst rasch geht.



