MIX-REZEPTE FUR SMOOTHIES

Im grunen Bereich

Griine Smoothies (englisch: smooth = fein, gleichmaBig, cremig) schmecken késtlich und sind zugleich
eine wahre Gesundheitsquelle. Hierfiir haben wir fiir Sie bewahrte Rezepte ausgewahlt. Lassen Sie
sich inspirieren! lhrer Experimentierfreude sind keine Grenzen gesetzt.

Die geschmackvollen Mixgetranke mit frischen Krautern, griinem BlattgemUse, heimischen oder exo-
tischen Friichten liefern hochkonzentrierte Vital- und Nahrstoffe in ihrer natirlichen Form. Durch die
Zubereitung mit einem Hochleistungsmixer sind die Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe fir unser
Verdauungssystem gut aufzunehmen. Dennoch sollten die griinen Smoothies nicht einfach
getrunken werden, sondern zuvor eingespeichelt werden. Mit Hilfe des Speichels werden
Kohlenhydrate besser aufgespalten durch Enzyme.

Bei der Zusammenstellung der Zutaten empfiehlt sich wegen der geringeren Schadstoff-
belastung und der meist hoheren Nahrstoffdichte die Verwendung von aus Bio-Anbau
stammendem Gemdise und Obst. Auch das Wasser zum Mixen sollte eine hochwertige
Qualitat haben.

Wertvolle Vitalstoffe

Grines Blattgemuse ist reich an wichtigen Mineralstoffen (Calcium, Magnesium),
Vitaminen und sekundaren Pflanzenstoffen. Besonders hoch ist der Gehalt an Chlorophyll
(Chloros = griin, Phyllo = Blatt). Dieser pflanzliche Farbstoff gilt als griner , Wunderstoff”,
weil die darin gespeicherte Sonnenkraft als wertvolle Lichtenergie den Koérper in vielen lebens-
erhaltenden Vorgangen unterstltzt. ,,Das ist wie ein Sonnenbad flir unsere inneren Organe”, so

Frau Gruber. Chlorophyll regeneriert das Blut, starkt die Zellen und foérdert die Entgiftung des Korpers.

Gute Lieferanten hierfir sind z.B. Weizen-, Gersten- und Roggengras, Ldwenzahn, Brennnessel- und
Lindenblatter sowie Petersilie. Auch die in grinem Blattgemise enthaltenen sekundéren Pflanzenstoffe haben
einiges zu bieten: Sie stimulieren das Immunsystem, wirken blutverdinnend, antibakteriell und Darm reinigend.
AufBerdem gelten sie auch als effektvolle Radikalfanger.

Mixen mit Turboleistung

Fir die Zubereitung der griinen Smoothies ist ein Hochleistungsmixer (Turbomixer)
empfehlenswert. Wichtig ist eine hohe Motorleistung des Gerats mit einer Mindest-
drehzahl von ca. 30.000 Umdrehungen pro Minute. Damit lassen sich Blattgemuse
und Wildkrauter schén sémig purieren. Die faserfreie Zerkleinerung bringt die Vital-
stoffe gut in die Fllssigkeit, macht sie verdaulich und bio-verfligbar.

So wird ein griines Smoothie sdmig fein mit cremig-fliissiger Konsistenz:
* Gemiise, Krauter und Obst waschen, schalen (Apfel mit der wertvollen Schale
verwenden) und gegebenenfalls etwas zerkleinern.

* In den Mixer zuerst das GemUse und die Krauter geben. Etwas Wasser
einfullen und mixen.

* Im nachsten Schritt das Obst und die weiteren Zutaten dazugeben und

Auch Frau André (links), langjéhrige nochmals kurz mixen.
Farmgastin, und Frau Eibl, Geschéfts- * Smoothie in Glaser umfillen und nach Belieben dekorieren, z.B. mit Minze-
flihrerin der Schénheitsfarm Gertraud oder Basilikumblattchen.

Gruber, schmeckt ein Smoothie.
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