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Wenn es draußen kühl und ungemütlich ist, brauchen 
wir besonders die gesunden Kräfte der Natur. 

Mit Smoothies tun Sie Ihrem Körper etwas Gutes und ha-
ben noch viel Freude dabei, denn die gesunden Drinks 

schmecken herrlich und bieten eine ganze Reihe der wichtigen 
Stoffe, die unser Organismus täglich braucht: Vitamine, Vital- 
und Ballast stoffe und viel Flüssigkeit.
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Wasser lassen sich die feinen Smoothies vielseitig einsetzen: 
als kleiner Snack zwischendurch, als Nachtisch, als Aperitif 
oder einfach als gesunder Begleiter zu den Mahlzeiten. 

Lassen Sie sich von den fruchtig-frischen und wärmend-
sämigen Rezepten, kreiert mit viel Raffi  nesse, durch den langen 
Winter bringen:

 ✛ Wärmende Smoothies – an kalten Tagen ein echtes Muss
 ✛ Weihnachts-Smoothies – passend zur festlichen Jahreszeit
 ✛ Vegane Smoothies – die gesunde Alternative
 ✛ Vitaminreiche Smoothies – für neue Kra�  und Energie
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Im Winter gibt’s nichts Frisches? Die Smoothies aus 
diesem Ratgeber beweisen das Gegenteil! Gerade 

im Winter müssen wir uns gesund ernähren, brauchen 
Vitamine und viel Flüssigkeit, um Kälte und Nässe 
zu trotzen. Die Rezepte machen Lust auf Obst und 
Gemüse. Varianten mit winterlichen Gewürzen geben 
den Smoothies den besonderen Kick, vegane Rezepte 
ohne tierische Produkte liegen im Trend der modernen 
Ernährung. 

Smoothies sind leicht herzustellen: Obst und Gemüse 
kombiniert mit variationsreichen Zutaten wie Gewür-
zen, Keksen, Honig, Joghurt und Co., verschiedene 
Flüssigkeiten als Grundlage – fertig ist der feinsämige 
Drink! Die gesunden Inhaltsstoff e bleiben durch die 
schonende Zubereitung erhalten und machen fi t für 
den Alltag. Die genussvollen Rezepte aus diesem Buch 
wärmen den Körper nach kalten Spaziergängen – dafür 
sorgen Ingwer, Zimt, Chili und Co. –, passen hervor-
ragend auch zur festlichen Tafel und sind einfach ein 
fantastischer Snack für zwischendurch!Umschlaggestaltung: Guter Punkt, München
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Vorwort
Smoothies im Winter? Na klar! Schließlich kriegen wir 
mit Smoothies vieles, was unserer Gesundheit nützt. 
Wenn es draußen kalt und nass ist, müssen wir unser 
Immunsystem ja erst recht mit Vitaminen und Bioaktiv-
stoffen aus Gemüse und Obst versorgen, damit wir ohne 
Erkältung durch die kalte Jahreszeit kommen. In beheiz-
ten Räumen brauchen wir reichlich Flüssigkeit, sonst 
sind die Atemwege gereizt.

Aber Smoothies sollen doch kühl bis eisig serviert wer-
den?! Keineswegs – die meisten schmecken viel besser 
mit zimmerwarmen Zutaten, manche sogar richtig 
heiß. Kaltes empfinden wir zwar als erfrischend, doch 
darauf können wir bei frostigem Wetter gut verzichten. 
Verschiedene Düfte und Geschmacksnuancen dagegen 
nehmen wir temperiert viel intensiver wahr. Außerdem 
entwickelt Winterobst – Äpfel und Birnen, Orangen, 
Grapefruits, Bananen und andere exotische Früchte – 
sein feines Aroma am besten bei Zimmertemperatur.

Viel Spaß beim Mixen und Genießen wünscht Ihnen
 
Ihre Barbara Rias-Bucher
 
PS: Weitere Rezepte finden Sie in meinen Ratgeber 
»Smoothies für Körper, Geist und Seele«.
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Smoothie-Theorie
Winter-Smoothies helfen uns, in der kalten  

Jahreszeit fit und bei Kräften zu bleiben .  

Wie das geht, erfahren Sie in diesem Kapitel .
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Mit dem Herbst kommt oft auch das Frösteln: Obwohl 
es draußen noch gar nicht richtig kalt ist, sehnen wir 
uns nach kuscheliger Wärme. Natürlich müssen Sie 
dann nicht lauter heiße Smoothies trinken. Es gibt sehr 
viele Lebensmittel, die dem Organismus Wärme geben, 
und eine ganze Reihe davon passen ausgezeichnet zu 
Smoothies. Nüsse, Mandeln und die typischen Weih-
nachtsgewürze Zimt, Nelken, Anis und Muskat gehören 
dazu. Auch scharfe Gewürze wie Chili oder Ingwer heizen 
uns ein, weil sie physiologische Prozesse beschleunigen. 
Kombiniert man sie mit saftigem Obst oder Gemüse, 
stellt sich das Gleichgewicht ein, das wir als angenehm 
empfinden: Ein guter Winter-Smoothie vertreibt die 
klamme Kälte, ohne dass es zu unangenehmen Hitze-
wallungen kommt.

Wärmende Smoothies

Es gibt einige Gewürze, die an kalten Tagen Wärme schenken.
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WELCHE FLüSSIGKEIT IST DIE BESTE?

¢  Klares Wasser eignet sich für jeden Smoothie. Falls das 
Trinkwasser in Ihrer Region gut schmeckt, nehmen 
Sie es aus der Leitung. Sonst mixen Sie mit natriumar-
mem Mineralwasser.

¢  Obstsäfte sorgen im Winter für Abwechslung im Ge-
schmack, denn das Angebot an frischen Früchten ist  
ja nicht so vielfältig wie im Sommer. Zudem ist exo-
tisches Obst guter Qualität ziemlich teuer und nicht 
überall zu bekommen. Wählen Sie jedoch nur Säfte 
ohne Zuckerzusatz mit 100 Prozent Fruchtanteil. Säfte 
sollten Sie nur in kleineren Mengen als geschmackli-
che Ergänzung zu Obst, Gemüse und Wasser nehmen, 
nicht als Grundlage für den Smoothie.

¢  Gemüsesäfte geben ebenfalls ein interessantes Aroma 
und lassen sich wunderbar mit frischem Obst kombi-
nieren.

 
¢  Joghurt, Buttermilch und Dickmilch machen den 

Smoothie nahrhafter, liefern Kalzium für gesunde 
Knochen und Milchsäurebakterien für eine gute Ver-
dauung. Für vegane Smoothies eignen sie sich nicht 
(nehmen Sie stattdessen Kokos- und Sojaprodukte!).

info
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Im Dezember macht der Winter am meisten Spaß. Wir 
lieben es, durch den Schnee zu stapfen, freuen uns über 
Eisblumen am Fenster und genießen die Muße, die uns 
die stillen Wochen des Jahres schenken. Ein gemütlicher 
Adventsnachmittag mit den ersten selbst gebackenen 
Plätzchen, ein früher Winterabend bei Kerzenschein und 
leiser Musik lässt uns innehalten in all der Hektik, die – 
leider – eben auch zur Vorweihnachtszeit gehört. Für sol-
che Ruhepunkte schlage ich Ihnen feine Smoothies vor, 
die Punsch und Glühwein wunderbar ersetzen können. 
Sie sind mit den sanften Gewürzen gemixt, die wir jetzt 
so gerne mögen – und schmecken auch Kindern, weil 
fast alle ohne Alkohol zubereitet sind.
Weihnachts-Smoothies enthalten natürlich genauso  
viel Obst wie die »normalen« Smoothies. Dazu kom- 
men noch spezielle Zutaten, die für die meisten Men-
schen einfach zu diesem Fest gehören: Lebkuchen und  

Weihnachtliche Smoothies

Einige der Smoothies im Weihnachts-Special kann man 
rasch in ein Dessert verwandeln, indem man sie auf 
Eiscreme, einer Scheibe Honigkuchen, ein paar zerkrümel-
ten Makronen oder Obstsalat mit winterlichen Früchten 
anrichtet.

TiPP
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Makronen, Granatapfel und Zitrusfrüchte, Nüsse und 
Schokolade. Alle diese Weihnachts-Smoothies passen 
genau wie Tee oder Kaffee zu süßen und herzhaften 
Delikatessen. Zu Früchtebrot und Stollen natürlich, zum 
bunten Plätzchenteller, zur Konfektschale und üppigen 
Weihnachtstorte. Aber auch zu Räucherlachs-Brötchen, 
Sandwichs und Canapés, Omas edlen Schnittchen, die 
wieder im Trend liegen. Ein netter Gag ist der Linsen-
Smoothie (Seite 78), den Sie auch als kleinen Imbiss ser-
vieren können: Linsen zu Weihnachten bringen nämlich 
Glück. Weil sie wie kleine Münzen aussehen und deshalb 
Sinnbild für ein reich gefülltes Portemonnaie sind.

Smoothies peppen den Weihnachtsteller auf:  
mit Frische und wertvollem Inhalt!
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Nach den Feiertagen mögen wir es nicht mehr so üppig. 
Da sind vegane Smoothies genau richtig. Denn vegane 
Ernährung verzichtet auf alle Nahrungsmittel, die in 
irgendeiner Verbindung mit Tieren stehen. Da auch Fett 
und Süßes nur in Maßen verwendet werden, ist vegane 
Ernährung besonders leicht bekömmlich.

Vegane Smoothies lassen sich ganz problemlos mixen. 
Denn die Basiszutaten von Smoothies sind ohnehin 
vegan: Gemüse, Obst, Kräuter, Nüsse, Samen, Wasser 
und Gewürze. Eier müssen nicht sein, Milchprodukte 
ersetzt man durch Soja und/oder Kokos. Bedenken Sie 
aber, dass auch Honig für strenge Veganer tabu ist. Denn 
Honig wird von Bienen sozusagen für den Eigenbedarf 
produziert, und wir Menschen entziehen den Tieren die 
Nahrungsgrundlage, wenn wir mit Honig süßen.

Vegane Smoothies

Nützen Sie die Kräfte der Natur, um fit zu bleiben: Zwei 
Smoothie-Kuren für Fitness finden Sie ab Seite 18. 

TiPP
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Vitaminreiche Smoothies
Was macht uns im Frühling eigentlich so schlapp? Die 
Sonne steigt, die Tage werden länger, die Vöglein sind 
putzmunter, und nur wir Menschen fühlen uns oft 
regelrecht ausgepumpt. Der Grund ist einerseits Vita-
minmangel und andererseits ein Zuviel an Stoffen, die 
der Organismus in den lichtarmen Monaten angesam-
melt hat und die ihn nun belasten. Es geht also um eine 
gesunde Balance: Vitalstoffe aufnehmen, Schlacken 
ausscheiden. Diesen Prozess setzen Sie mit Smoothies 
ganz einfach in Gang. Erstens regulieren Sie den Säuren-
Basen-Haushalt: Im Winter enthält unsere Ernährung 
meist viel Fleisch, Fisch, Käse. Weihnachten schwelgen 
wir geradezu in Süßem. All das macht unseren Organis-
mus »sauer«. Obst, Gemüse und Kräuter dagegen sind 
basisch. Smoothies können also wieder ein gesundes 
Gleichgewicht herstellen. Zweitens sichern Smoothies 
den Nachschub an Vitaminen und Mineralstoffen. Denn 
selbst bei gesunder Kost und ganz bewusster Ernährung 
bekommen wir in den Wintermonaten nicht so viele 
Vitalstoffe wie im Sommer. Zudem scheidet der Körper 
beim Entgiften ja nicht nur Schädliches aus, sondern 
verliert auch Nützliches. Smoothies sorgen für den Aus-
gleich. Drittens geben sie dem Organismus die Flüssig-
keit, die er beim Entschlacken braucht. Viele Menschen 
– vor allem Kinder und Senioren – trinken nicht genug. 
Ein Smoothie zwischendurch löst das Problem.
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DIE »FünF-AM-TAG-REGEL«

Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung empfiehlt, 
mindestens drei Portionen Gemüse und zwei Portionen 
Obst täglich zu essen. Als eine Portion gilt dabei die 
Menge, die man in einer Hand halten kann. Weil das 
individuell verschieden ist, bekommen Sie auch genau 
die Menge, die Sie brauchen. Mit einem Glas Smoothie 
trinken Sie also mindestens eine Portion Gesundes.  
Der Empfehlung zugrunde liegen Studien, wonach diese 
Obst- und Gemüsemenge das Risiko für verschiedene 
Erkrankungen senken kann. Denn Vitamine, Mineral- 
stoffe und sekundäre Pflanzenstoffe in Gemüse und Obst 
spielen bei der Prävention von Herz- und Kreislaufleiden, 
Darmerkrankungen und Übergewicht eine wesentliche 
Rolle.

info

…
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Trinken Sie den Anti-Schnupfen-Smoothie, wenn Sie 
die ersten Anzeichen einer Erkältung spüren: Zitrone als 
Vitamin-C-Spender stärkt das angeschlagene Immunsys-
tem, gedünstete Birnen mit Honig helfen nach der Tra-
ditionellen Chinesischen Medizin bei trockenem Husten 
und dem typischen rauen Hals, weil sie den Körper mit 
genügend Feuchtigkeit versorgen.

Für 1 Portion
2 Birnenhälften (Kompott oder aus der Dose)
½ Zitrone
3 EL Birnensaft
150 ml kochend heißes Wasser
1–2 TL Honig

1 Die beiden Birnenhälften als Kompott oder im Ganzen 
in den Mixer geben. 

2 Die Zitrone in Scheiben schneiden, die Schale und alle 
Kerne entfernen und die Scheiben zu den Birnen geben.

3 Den Birnensaft zufügen und den Smoothie gut durch-
pürieren. Während des Mixvorgangs das heiße Wasser 
langsam zufügen. 

4 Den Smoothie in ein vorgewärmtes Glas füllen, mit 
dem Honig süßen und möglichst heiß trinken.

Anti-schnupfen-smoothie
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Ein Smoothie zum Mitnehmen, der Sie mit dem Wich-
tigsten fürs Frühstück versorgt: mit frischem Obst, 
Milchprodukten und komplexen Kohlenhydraten.  
Die Menge passt genau in einen Coffee-to-go-Becher. 
So können Sie auch unterwegs ganz entspannt Ihr Müsli 
schlürfen.

Für 1 große Portion
1 TL Haferflocken
150 ml heißes Wasser
1 kleine Banane
1 Clementine
½ Apfel
2 getrocknete Aprikosen oder Pflaumen
1 TL Honig
1 EL Joghurt

1 Die Haferflocken im Mixbecher mit dem Wasser über-
gießen. Die Banane und die Clementine schälen, weiße 
Haut und Kerne entfernen und in Stücke schneiden. Den 
Apfel waschen, vierteln und vom Kerngehäuse befreien.

2 Die zerkleinerten Früchte zu den Haferflocken geben, 
die Aprikosen oder Pflaumen und den Honig zufügen 
und den Smoothie pürieren. In ein Glas oder einen 
verschließbaren Becher füllen und den Joghurt unter-
mischen.

müsli to go
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Zutaten für 2 Portionen
1 reife Birne
1 Handvoll frische Cranberrys
2 getrocknete Soft-Aprikosen
150 g Dickmilch • 150 ml Cranberrysaft

1 Die Birne waschen, vierteln, vom Kerngehäuse be- 
freien und in Stücke schneiden. Die Cranberrys auf 
einem Sieb kalt abspülen.

2 Birne und Cranberrys mit den Aprikosen und der  
Dickmilch in den Mixer geben. Den Smoothie pürieren 
und währenddessen den Cranberrysaft zugießen.

Birne + Cranberrys
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Birne + zwetschge
Ein dekorativer Zwei-Schichten-Smoothie mit feinem 
Lebkuchenaroma.

Zutaten für 2 Portionen
1 reife Birne
200 g Joghurt
150 g Zwetschgen
1 Stück Lebkuchen (etwa 50 g) ohne Schokoladenglasur
100 ml Holunderbeer- oder roter Traubensaft
½ TL abgeriebene Bio-Zitronenschale
1 TL brauner Rohrzucker

1 Die Birne vierteln, schälen, vom Kerngehäuse befreien 
und in den Mixer geben. Den Joghurt zufügen und die 
Birne pürieren. Auf zwei Gläser verteilen.

2 Die Zwetschgen waschen, halbieren und entsteinen. 
Mit dem Lebkuchen in den Mixer geben und ebenfalls 
pürieren. Während des Mixvorgangs den Saft zugießen. 
Die Mischung langsam auf das Birnenpüree in den Glä-
sern gießen.

3 Die Zitronenschale mit dem Zucker mischen und die 
Smoothies damit bestreuen. 

4 Rasch servieren und erst unmittelbar vor dem Trinken 
nach Wunsch mit einem Löffel umrühren.
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Ein Smoothie für den Faulenzer-Herbstnachmittag,  
wenn es draußen stürmt und graupelt. Schokolade akti-
viert bekanntlich das Gute-Laune-Hormon Serotonin, 
süße Früchte tun dasselbe. Und ein paar sanfte Gewürze 
machen Lust auf Weihnachten.

Zutaten für 2 Portionen
200 g reife Papaya
1 reife, aber nicht braune Banane
1 Saftorange
1 große Messerspitze Lebkuchengewürz
1 große Messerspitze gemahlene Vanille
250 ml Kokosdrink natur
2 EL geraspelte Schokolade • etwas Minze

1 Die Papaya und die Banane schälen und in Stücke 
schneiden, dabei die Kerne der Papaya entfernen. Die 
Orange wie einen Apfel schälen und dabei die weiße 
Haut entfernen. Frucht in Stücke schneiden, von Kernen 
befreien.

2 Das Obst mit dem Lebkuchengewürz und der Vanille 
in den Mixer geben und pürieren. Während des Mix- 
vorgangs den Kokosdrink zugießen.

3 Den Smoothie in Gläser füllen und mit der geraspelten 
Schokolade und Minze dekorieren.

Papaya + schokolade 

möchten sie weiterlesen? Unser Buch erhalten sie bei ihrem Buchhändler  

oder im webshop des mankau Verlags: www.mankau-verlag.de.
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