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Vorwort

Smoothies im Winter? Na klar! SchlieRlich kriegen wir
mit Smoothies vieles, was unserer Gesundheit nitzt.
Wenn es draufien kalt und nass ist, missen wir unser
Immunsystem ja erst recht mit Vitaminen und Bioaktiv-
stoffen aus Gemuse und Obst versorgen, damit wir ohne
Erkdltung durch die kalte Jahreszeit kommen. In beheiz-
ten Rdumen brauchen wir reichlich Flussigkeit, sonst
sind die Atemwege gereizt.

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

Viel Spafd beim Mixen und Geniefien wiinscht IThnen
Ihre Barbara Rias-Bucher

PS: Weitere Rezepte finden Sie in meinen Ratgeber
»Smoothies fir Korper, Geist und Seele«.
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Smoothie-Theorie

Winter-Smoothies helfen uns, in der kalten

Jahreszeit fit und bei Kraften zu bleiben.

Wie das geht, erfahren Sie in diesem Kapitel.




- SMOOTHIE-THEORIE

Warmende Smoothies

Mit dem Herbst kommt oft auch das Frosteln: Obwohl
es draufRen noch gar nicht richtig kalt ist, sehnen wir
uns nach kuscheliger Warme. Naturlich mussen Sie
dann nicht lauter heifRe Smoothies trinken. Es gibt sehr
viele Lebensmittel, die dem Organismus Warme geben,
und eine ganze Reihe davon passen ausgezeichnet zu
Smoothies. Nisse, Mandeln und die typischen Weih-
nachtsgewdirze Zimt, Nelken, Anis und Muskat gehoren
dazu. Auch scharfe Gewiirze wie Chili oder Ingwer heizen
uns ein, weil sie physiologische Prozesse beschleunigen.
Kombiniert man sie mit saftigem Obst oder Gemuse,
stellt sich das Gleichgewicht ein, das wir als angenehm
empfinden: Ein guter Winter-Smoothie vertreibt die
klamme Kalte, ohne dass es zu unangenehmen Hitze-
wallungen kommt.

Es gibt einige Gewdlirze, die an kalten Tagen Warme schenken.
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SMOOTHIE-THEORIE

Weihnachtliche Smoothies

Im Dezember macht der Winter am meisten SpaR. Wir
lieben es, durch den Schnee zu stapfen, freuen uns tber
Eisblumen am Fenster und geniefien die Mufe, die uns
die stillen Wochen des Jahres schenken. Ein gemitlicher
Adventsnachmittag mit den ersten selbst gebackenen
Platzchen, ein friiher Winterabend bei Kerzenschein und
leiser Musik lasst uns innehalten in all der Hektik, die -
leider — eben auch zur Vorweihnachtszeit gehort. Fiir sol-
che Ruhepunkte schlage ich Ihnen feine Smoothies vor,
die Punsch und Glihwein wunderbar ersetzen kénnen.
Sie sind mit den sanften Gewurzen gemixt, die wir jetzt
so gerne mogen - und schmecken auch Kindern, weil
fast alle ohne Alkohol zubereitet sind.
Weihnachts-Smoothies enthalten natirlich genauso

viel Obst wie die »normalen« Smoothies. Dazu kom-
men noch spezielle Zutaten, die fur die meisten Men-
schen einfach zu diesem Fest gehoren: Lebkuchen und

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



WEIHNACHTLICHE SMOOTHIES

Makronen, Granatapfel und Zitrusfriichte, Nisse und
Schokolade. Alle diese Weihnachts-Smoothies passen
genau wie Tee oder Kaffee zu stifen und herzhaften
Delikatessen. Zu Friichtebrot und Stollen nattirlich, zum
bunten Platzchenteller, zur Konfektschale und Gppigen
Weihnachtstorte. Aber auch zu Raucherlachs-Brétchen,
Sandwichs und Canapés, Omas edlen Schnittchen, die
wiederim Trend liegen. Ein netter Gag ist der Linsen-
Smoothie (Seite 78), den Sie auch als kleinen Imbiss ser-
vieren kdnnen: Linsen zu Weihnachten bringen ndmlich
Glick. Weil sie wie kleine Miinzen aussehen und deshalb
Sinnbild fur ein reich gefulltes Portemonnaie sind.

Smoothies peppen den Weihnachtsteller auf:
mit Frische und wertvollem Inhalt!




SMOOTHIE-THEORIE

Vegane Smoothies

Nach den Feiertagen mogen wir es nicht mehr so Uppig.
Da sind vegane Smoothies genau richtig. Denn vegane
Erndhrung verzichtet auf alle Nahrungsmittel, die in
irgendeiner Verbindung mit Tieren stehen. Da auch Fett
und Stfles nurin Mafien verwendet werden, ist vegane
Erndhrung besonders leicht bekdmmlich.

Vegane Smoothies lassen sich ganz problemlos mixen.
Denn die Basiszutaten von Smoothies sind ohnehin
vegan: Gemuse, Obst, Krduter, Nisse, Samen, Wasser
und Gewdrze. Eier missen nicht sein, Milchprodukte
ersetzt man durch Soja und/oder Kokos. Bedenken Sie
aber, dass auch Honig fur strenge Veganer tabu ist. Denn
Honig wird von Bienen sozusagen flr den Eigenbedarf
produziert, und wir Menschen entziehen den Tieren die
Nahrungsgrundlage, wenn wir mit Honig stifen.

Nitzen Sie die Kréfte der Natur, um fit zu bleiben: Zwei
Smoothie-Kuren fir Fitness finden Sie ab Seite 18.



VITAMINREICHE SMOOTHIES

Vitaminreiche Smoothies

Was macht uns im Frihling eigentlich so schlapp? Die
Sonne steigt, die Tage werden langer, die Voglein sind
putzmunter, und nur wir Menschen fuihlen 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 Sauren-
Basen-Haushalt: Im Winter enthalt unsere Ernahrung
meist viel Fleisch, Fisch, Kdse. Weihnachten schwelgen
wir geradezu in StifRem. All das macht unseren Organis-
mus »sauer«. Obst, Gemise und Krduter dagegen sind
basisch. Smoothies kdnnen also wieder ein gesundes
Gleichgewicht herstellen. Zweitens sichern Smoothies
den Nachschub an Vitaminen und Mineralstoffen. Denn
selbst bei gesunder Kost und ganz bewusster Erndhrung
bekommen wir in den Wintermonaten nicht so viele
Vitalstoffe wie im Sommer. Zudem scheidet der Kérper
beim Entgiften ja nicht nur Schadliches aus, sondern
verliert auch Nutzliches. Smoothies sorgen fir den Aus-
gleich. Drittens geben sie dem Organismus die Flussig-
keit, die er beim Entschlacken braucht. Viele Menschen
- vor allem Kinder und Senioren - trinken nicht genug.
Ein Smoothie zwischendurch 16st das Problem.




SMOOTHIE-THEORIE

INFO

Die Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung empfiehlt,
mindestens drei Portionen Gemuse und zwei Portionen
Obst taglich 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 Gemusemenge das Risiko fir verschiedene
Erkrankungen senken kann. Denn Vitamine, Mineral-
stoffe und sekundére Pflanzenstoffe in Gemise und Obst

spielen bei der Pravention von Herz- und Kreislaufleiden,
Darmerkrankungen und Ubergewicht eine wesentliche
Rolle.




WARMENDE SMOOTHIES

Anti-Schnupfen-Smoothie

Trinken Sie den Anti-Schnupfen-Smoothie, wenn Sie

die ersten Anzeichen einer Erkaltung spuren: Zitrone als
Vitamin-C-Spender starkt das angeschlagene Immunsys-
tem, gedlinstete Birnen mit Honig helfen nach der Tra-
ditionellen Chinesischen Medizin bei trockenem Husten
und dem typischen rauen Hals, weil sie den Kérper mit
geniigend Feuchtigkeit versorgen.

2 Birnenhélften (Kompott oder aus der Dose)
% Zitrone

3 EL Birnensaft

150 ml kochend heifdes Wasser

1-2TL Honig

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

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

Den Birnensaft zufligen und den Smoothie gut durch-
purieren. Wahrend des Mixvorgangs das heifle Wasser
langsam zuftigen.

Den Smoothie in ein vorgewarmtes Glas fullen, mit
dem Honig sufden und méglichst heifd trinken.






WARMENDE SMOOTHIES

Miisli to go

Ein Smoothie zum Mitnehmen, der Sie mit dem Wich-
tigsten furs Frihstuck versorgt: mit frischem Obst,
Milchprodukten und komplexen Kohlenhydraten.

Die Menge passt genau in einen Coffee-to-go-Becher.
So kdnnen Sie auch unterwegs ganz entspannt Ihr Misli
schltirfen.

1 TL Haferflocken

150 ml heifdes Wasser

1 kleine Banane

1 Clementine

% Apfel

2 getrocknete Aprikosen oder Pflaumen
1TL Honig

1 EL Joghurt

Die Haferflocken im Mixbecher mit dem Wasser Uber-
gieflen. Die Banane und die Clementine schélen, weifie
Haut und Kerne entfernen und in Stiicke schneiden. Den
Apfel waschen, vierteln und vom Kerngehause befreien.

Die zerkleinerten Friichte zu den Haferflocken geben,
die Aprikosen oder Pflaumen und den Honig zufligen
und den Smoothie purieren. In ein Glas oder einen
verschlieftbaren Becher fillen und den Joghurt unter-
mischen.






WARMENDE SMOOTHIES

Birne + Cranberrys

1 reife Birne

1 Handvoll frische Cranberrys

2 getrocknete Soft-Aprikosen

150 g Dickmilch - 150 ml Cranberrysaft

Die Birne waschen, vierteln, vom Kerngehause be-
freien und in Stlicke schneiden. Die Cranberrys auf
einem Sieb kalt abspulen.

Birne und Cranberrys mit den Aprikosen und der
Dickmilch in den Mixer geben. Den Smoothie pirieren
und wahrenddessen den Cranberrysaft zugiefien.




BIRNE + ZWETSCHGE

Birne + Zwetschge

Ein dekorativer Zwei-Schichten-Smoothie mit feinem
Lebkuchenaroma.

1 reife Birne

200 g Joghurt

150 g Zwetschgen

1 Stiick Lebkuchen (etwa 50 g) ohne Schokoladenglasur
100 ml Holunderbeer- oder roter Traubensaft

% TL abgeriebene Bio-Zitronenschale

1 TL brauner Rohrzucker

Die Birne vierteln, schalen, vom Kerngehduse befreien
und in den Mixer geben. Den Joghurt zuftigen und die
Birne purieren. Auf zwei Glaser verteilen.

Die Zwetschgen waschen, halbieren und entsteinen.
Mit dem Lebkuchen in den Mixer geben und ebenfalls
plrieren. Wahrend des Mixvorgangs den Saft zugiefRen.
Die Mischung langsam auf das Birnenptree in den Gl&-
sern giefen.

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

Rasch servieren und erst unmittelbar vor dem Trinken
nach Wunsch mit einem Loffel umrihren.



WARMENDE SMOOTHIES

Papaya + Schokolade

Ein Smoothie fur den Faulenzer-Herbstnachmittag,
wenn es draufien stlirmt und graupelt. Schokolade akti-
viert bekanntlich das Gute-Laune-Hormon Serotonin,
sufe Friichte tun dasselbe. Und ein paar sanfte Gewirze
machen Lust auf Weihnachten.

200 g reife Papaya

1 reife, aber nicht braune Banane

1 Saftorange

1 grofde Messerspitze Lebkuchengewirz
1 grofSe Messerspitze gemahlene Vanille
250 ml Kokosdrink natur

2 EL geraspelte Schokolade - etwas Minze

Die Papaya und die Banane schdlen und in Stiicke
schneiden, dabei die Kerne der Papaya entfernen. Die
Orange wie einen Apfel schédlen und dabei die weifie
Haut entfernen. Frucht in Stiicke schneiden, von Kernen
befreien.

Das Obst mit dem Lebkuchengewirz und der Vanille
in den Mixer geben und purieren. Wahrend des Mix-
vorgangs den Kokosdrink zugieRen.

Den Smoothie in Glaser fullen und mit der geraspelten
Schokolade und Minze dekorieren.
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