

[image: Cover]




 

[image: Rose Marie Donhauser: Power-Smoothies]





 




 Impressum

Der Inhalt dieses E-Books ist urheberrechtlich geschützt und enthält technische Sicherungsmaßnahmen gegen unbefugte Nutzung. Die Entfernung dieser Sicherung sowie die Nutzung durch unbefugte Verarbeitung, Vervielfältigung, Verbreitung oder öffentliche Zugänglichmachung, insbesondere in elektronischer Form, ist untersagt und kann straf- und zivilrechtliche Sanktionen nach sich ziehen.

Sollte diese Publikation Links auf Webseiten Dritter enthalten, so übernehmen wir für deren Inhalte keine Haftung, da wir uns diese nicht zu eigen machen, sondern lediglich auf deren Stand zum Zeitpunkt der Erstveröffentlichung verweisen.

© 2013 by Südwest Verlag, einem Unternehmen der Penguin Random House Verlagsgruppe GmbH, Neumarkter Str. 28, 81673 München

Alle Rechte vorbehalten. Vollständige oder auszugsweise Reproduktion gleich welcher Form (Fotokopie, Mikrofilm, elektronische Datenverarbeitung oder andere Verfahren), Vervielfältigung, Weitergabe von Vervielfältigungen nur mit schriftlicher Genehmigung des Verlags.


Hinweis
Die Ratschläge in diesem Buch sind von Autorin und Verlag sorgfältig erwogen und geprüft; dennoch kann eine Garantie nicht übernommen werden. Eine Haftung der Autorin bzw. des Verlags und dessen Beauftragten für Personen-, Sach- und Vermögensschäden ist ausgeschlossen.


Bildnachweis
Foodfotos und Styling: Maike Jessen, 
www.maikejessen.de; Foodstyling: Nicole Müller-Reymann

iStockphoto: Bild 1 (CGissemann), Bild 2 (SelectStock); Shutterstock: Bild 3 (Luiz Rocha); Stockfood: U1 (Sandra Eckhardt), Bild 4 (Pousette Ulrika)

Redaktionsleitung Susanne Kirstein 
Projektleitung Sonia Gembus 
Redaktion Dr. Ulrike Kretschmer 
Gesamtproducing, Layout, DTP 
Andreas Rimmelspacher 
Bildredaktion Tanja Nerger 
Korrektorat Susanne Langer 
Umschlaggestaltung 
*zeichenpool, München 
Reproduktion Artilitho snc, Lavis (Trento)


ISBN 978-3-641-10581-5
V002



www.penguinrandomhouse.de 










Bild 4 





















 Inhaltsverzeichnis




Der Smoothie - ein Kultgetränk auf Erfolgskurs 

Muntermacher Frühling



Special: Abnehmen mit Smoothies


Special: Fit & vital in den Frühling


Peppiger Fenchel mit Papaya


Ananas-Sellerie-Trimmer


Banane-Rhabarber mit Rucola


Möhre-Orange mit Sesamkick


Kiwi-Banane mit Bärlauch


Wildkräuter-Smoothie mit Birnen


Grüner Wake-up-Smoothie mit Weizengras







Leichte Erfrischung im Sommer



Special: Brainfood Smoothies


Special: Energiedrinks


Kefir-Stachelbeeren mit Curry-Ingwer


Gemischte Beeren mit Reismilch


Blaubeeren mit Holunderjoghurt


Süßkirschen-Mandel-Smoothie


Spinat-Smoothie mit Avocado


Feigen-Bananen-Smoothie


Johannisbeeren mit Papaya


Kirschmilch-Smoothie mit Zimt-Mandeln


Soja-Beeren-Mix mit Boysenbeeren


Erdbeeren mit Kokos und Guave


Bunter Sommermix mit Möhre


Wassermelone mit Tomate und Banane


Pfirsich-Smoothie mit Honigmelone







Naturschätze im Herbst



Special: Schönheitselixiere


Special: Gesundes für den Darm


Pflaumen mit Roter Bete


Grüner Mango-Kohlrabi mit Kurkuma


Traubenmix mit Äpfeln


Grüner Smoothie mit Mirabellen


Pitahaya-Beeren mit Haferflocken


Dschungelmix Ananas-Kokos


Birnen-Granatapfel-Soja-Smoothie


Weintrauben-Smoothie mit Radicchio


Sellerie-Paprika mit Orange







Vitaminbomben im Winter



Special: Smoothies für Leib und Seele


Special: Immunabwehr - geballte Kraft aus der Natur


Würziger Bananen-Grünkohl mit Erdnuss


Apfel-Sanddorn mit Möhren


Holunder-Apfel mit Vanille


Grüner Eisberg-Smoothie mit Goji-Beeren


Mango-Papaya mit Grünkohl


Grüner Apfel-Smoothie mit Ingwer


Rosa Grapefruit-Smoothie mit Buttermilch


Blutorangen-Smoothie mit Kaki


Mandarinen-Smoothie mit getrockneten Feigen


Gewürzter Weihnachts-Smoothie


Mangold-Cranberry mit Orange







Register


Über die Autorin


Impressum 


























 



Smoothie – allein das Wort zergeht schon auf der Zunge, erzeugt Wohlbehagen und bei dem Gedanken an ein frisch und fruchtig zubereitetes Getränk obendrein noch eine riesige Portion gutes Gewissen. Das englische Wort»Smoothie«bedeutet übersetzt so viel wie samtig-weich, cremig, fein und gleichmäßig. Wer den Begriff erstmals für das Getränk verwendete, lässt sich heute nicht mehr eindeutig klären.



 Eine flüssige Gesundheitsbewegung

Die Ursprünge dieses pürierten Drinks, der fluffig – also locker und schaumig – sowie dickflüssig vom Löffel läuft, liegen in den Anfängen der amerikanischen Saftbars in den 1920er-Jahren. Parallel dazu entwickelten sich immer mehr»Health Bars«, insbesondere in Kalifornien, der Wiege der sich ständig neu formierenden Gesundheitsbewegungen.

 




In Europa begann der Verkauf von frisch zubereiteten cremigen Ganzfruchtgetränken Anfang der 1990er-Jahre ebenfalls zuerst in Saftbars, wo sie schnell zum Bestseller avancierten. Da es im deutschen Lebensmittelrecht jedoch keine exakte Definition gibt, welche Getränke als Smoothie bezeichnet werden dürfen, hat die Industrie bei der Vermarktung von Fertig-Smoothies leichtes Spiel: Getränke aus Fruchtmark oder Fruchtpüree, das mit Fruchtsäften oder auch mit Joghurt oder Milch zu einer cremigen Konsistenz vermischt wird, werden reichlich angeboten. Dass dabei mindestens 50 Prozent des Inhalts aus Fruchtpüree oder Fruchtstückchen bestehen sollten, ist lediglich ein unverbindlicher Richtwert der Deutschen Gesellschaft für Ernährung. Zudem sind die Fertig-Smoothies oftmals überzuckert und mit Konservierungsstoffen versehen – hier ist der Verbraucher gefordert, Gutes von Schlechtem zu unterscheiden.
    ...
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 HERBST
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cruner Wake=up-smoothie
mit Weizengras
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Traubenmix
mit Apfeln
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Wildkrauter-smoothie
mit Birnen
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cruner Mango-Kohlirabi
mit Kurkuma
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Wassermelone
mit Tomate und Banane
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Peppiger Fenchel
mit Papaya
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Speciall; Fit & vital
in den Friihling
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Mandarinen-smoothie
mit getrockneten Felgen
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Bunter ngmermix
mit MOhre
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special: Abnehmen
mit Smoothies
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Blutorangen-smoothie
mit Kaki
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Banane-Rhabarber
mit Rucola
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Pfirsich-smoothie
mit Honigmelone
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Mangold-Cranberry
mit Orange
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Ananas-Sellerie-
Trimmer
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Gewilrzter
Weihnachts-smoothie
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