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Gesunde Erfrischungen

Smoothies

sind mehr oder weniger dickliche
Drinks, in denen alles verarbeitet wer-
den kann, was ein kraftiger Kiichen-
mixer kleinkriegt. In den USA, wo sich
der Gesundheitstrend von Kalifornien
uber Texas bis nach New York ausge-
breitet hat, sind Smoothies das Som-
mergetrank Nr. 1. (Und ein Markt mit
geschatzten 970 Millionen Mark Um-
satz). Spezialisten in Bars und Restau-
rants sowie pfiffige Amateure liber-
treffen sich gegenseitig in der Erfin-
dung raffinierter Rezepte und unge-
wohnlicher Zutaten. Echte Smoothies

Was man
wissen sollte

Smoothies gibt es in fruchtig-siisser
Form und wiirzig mit Gemiisen.

Die Friichte oder Gemiise sollten ge-
waschen, geschalt, eventuell ent-
kernt und in Stiicke oder Scheiben
geschnitten werden. Dann wird das so
praparierte Obst oder Gemiise in ei-

Fruchtiges
Grundrezept

24

1 Tasse kalte Soyamilch
und 1/2 halbe Banane

Gesundheits-Nachrichten 7/2000

enthalten weder Alkohol noch (weis-
sen) Zucker noch (Kuh-)Milch, und sie
unterscheiden sich von Vital-Drinks
dadurch, dass die meisten Zutaten
nicht entsaftet, sondern nur - meist
zusammen mit Eis — zerkleinert wer-
den, also neben vielen gesunden Sa-
chen auch Ballaststoffe enthalten. Die
frischen Durstloscher sind so beliebt,
weil sie durchaus eine gesunde Zwi-
schenmahlzeit (Frihstlick) sein kon-
nen. Auch Kinder lieben die kiihlen,
bunten Drinks und bekommen eine
vollwertige Mahlzeit (ohne dass sie es
richtig merken). Der Phantasie sind
keine Grenzen gesetzt — mixen Sie
mit!

nen Gefrierbeutel gegeben und eine
bis zwei Stunden ins Tiefkiihlfach ge-
legt. Das Ein- bzw. Anfrieren ist ganz
entscheidend fiir die spatere Konsi-
stenz, so werden die Smoothies we-
niger dunnfliissig. Auch andere
Zutaten wie Jogurt werden angefro-
ren oder wenigstens direkt aus dem
Kuhlschrank verwendet. Das bedeu-
tet natirlich auch, dass man Smoo-
thies schnell serviert und zligig trinkt.

(vorzugsweise angefroren) mit einer
Tasse voll anderer frischer Friichte und
Beeren im Mixer gut purieren. Je nach
Wassergehalt der Friichte Eiswiirfel
oder kaltes Mineralwasser zufiigen.




Sommerdrink

ln ROt Die gewaschenen Kirschen entsteinen
und halbieren. Die halbe Mango und
200 g Kirschen die viertel Melone schalen und in
'/2 Mango Stlcke schneiden.
/4 Honigmelone Alles mit dem Mineralwasser in den
1,25 dI (125 ml) Mineralwasser Mixer geben und gut purieren

Pflaumen-
Traum

Die Pflaumen halbieren und entstei-

1 Tasse frische Pflaumen nen, die geschalte Banane in Stlcke
1 halbgefrorene Banane schneiden. Alle Zutaten im Mixer gut
1 Tasse gemahlener Buchweizenschrot purieren. Mischung in ein Glas giessen,
2 Essloffel brauner Rohrzucker Sesamsamen darUber streuen.

1 TL Honig Statt der frischen Zwetschgen lassen
1 — 2 Tassen kaltes Wasser sich auch eingeweichte Trockenpflau-
2 TL Sesamsamen men verwenden.

Goldener
Muntermacher

1 Tasse Aprikosen-Nektar

1 Tasse Tofu

2 TL Limonensaft

3 Aprikosen

2 EL gehackte Pfefferminze

3 - 5 Eiswarfel

Die entsteinten Aprikosen in Stlcke
schneiden, ins Gefrierfach stellen und
anfrieren lassen. Den Tofu in Wiarfel
schneiden.

Alle Zutaten in den Mixer geben und
purieren. Durch den Tofu wird der
Drink besonders cremig.
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Kapt'n
Blaubir

'/> Tasse Heidelbeeren

/> Tasse Brombeeren

1 Banane

/2 Tasse Apfelsaft

1 Kugel Vanilleeis oder Erdbeersorbet

Watermelon
Antioxidant

1 /2 Tassen Wassermelonen-Stlcke
3 - 5 Eiswarfel

2 EL Limonensaft
Echinacea-Tropfen nach Wunsch

Aprikosen-
Nektarinen

/> Nektarine

1 Aprikose

1 Becher Pfirsich-Jogurt, gefroren
1 EL Zitronensaft

1 Tasse kaltes Mineralwasser

Apfel-Birnen-
Mix

2 Apfel

2 saftige Birnen

1 Becher Vanillejogurt
gemahlener Zimt und Muskatnuss
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Die zubereiteten und kthlen bis halb-
gefrorenen Frichte mit dem Apfelsaft
purieren. Zum Schluss die Kugel Glace
dazugeben und nur noch kurz durch-
mixen. Anstelle von Heidelbeeren
kann man auch andere frische Beeren
verwenden. Ein Hit far Kids!

Fur die folgenden Rezepte alle kiihlen
Zutaten im Mixer gut purieren. Even-
tuell garnieren bzw. bestreuen.

Kiwi
Banane

3 Kiwis

1 Banane

1 Tasse Erdbeeren

1 knappe Tasse Ananassaft

Beeren-
Ingwer

1 Jogurt, nature oder mit Frichten
2 Tassen frische Beeren

1 TL frisch geriebener Ingwer

2 Eiswarfel

Pfefferminze

Banane-
Erdnuss

1 Banane

1 EL Erdnussbutter
2 EL Weizenkeime
1 Tasse Sojamilch




Griinschnabel- Smoothy
Power andaluz

1 Apfel 1 Tasse Gurkenwdurfel

1 Tasse frischer purierter Spinat oder 1 Tasse Tomatenwdrfel

100 g tiefgekUhlter (portionierbar, an- 1 Tasse Tofu

getaut) 1 Tasse kaltes Wasser

150 g Naturjogurt 3 Eiswarfel

1 dl (100 ml) stilles Mineralwasser 2 Spritzer Tabasco

1 EL Limettensaft 1 Stangel Zitronengras, gescheibelt
Herbamare Herbamare, Pfeffer
Knoblauchzehe oder Barlauchblatter Basilikum, Dill

nach Wunsch

Gemiise- Sanftes
zauber Kraftpaket

1 gekochte rote Beete (klein) /2 Honigmelone

/2 Salatgurke 2 Tassen Karottensaft

1 Tasse Karottensaft 2 El Haferflocken

1 Becher Naturjogurt '/2 Becher Naturjogurt

2 Eiswurfel Zitronensaft zum Abschmecken
Herbamare, Pfeffer 2 TL Sesamsamen

frische Gartenkrauter

Apfel-
Avocado

1 Tasse Avocadostlcke
1 Tasse Apfelstlicke

1 Becher Naturjogurt
/a TL Meerrettich

3 - 5 Eiswdrfel
Trocomare, Pfeffer
Petersilie, Kerbel

o [ZR
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