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Smoothie grin®
(Gemiise, Obst)

Zutaten:

400g Chicoree

500g  GrinRohl, rot

20q Kurkuma (Gelbwurz) frisch
100g Datteln Deglet Nour (ohne Stein)
400g Saftorangen

300g Clementinen ,Nadorcott’

1StckR.  Avovado ,Hass”

Zubereitung:

Jewveils ein Drittel der Zutaten waschen, Rlein schneiden, purieren und mit
ca. V2 | Wasser mischen bei Bedarf mit Chili verfeinern. Bei Bedarf einfach
noch mehr FlissigReit dazu figen!

Smoothie bunt*
(Gemiise, Obst)

Zutaten:

400g Chicoree

500g Grunkohl, rot

20q Kurkuma (Gelbwurz) frisch
100g  Datteln Deglet Nour (ohne Stein)
400g Saftorangen

300g Clementinen ,Nadorcott’

1StckR.  Avovado ,Hass”

Zubereitung:

Jeweils ein Drittel des Obstes und des Gemises putzen, waschen,
Rlein schneiden; je nach Bedarf mit Wasser oder Saft sémig bzw.
dinnflussig purieren. Den Smoothie Ralt genielRen.

Smoothies Rénnen prima mit Ingwer, einer Prise Pfeffer und ein paar Tropfen Ol verfei-
nert werden. *Die Inhalte der SmoothieRisten sind fir 3 Zwischenmahlzeiten gedacht.
Bei groRem Gemise und Obst, ergeben sich auch mehr Mahlzeiten.




Tipps und Anregungen zur Herstellung von Smoothies.

Einige Tipps, wie Ihre Smoothies perfeRt werden!

Nahrstoffe die Power geben

Stoffwechsel und Immunsystem brauchen Verstarkung
Geht es Ihnen auch so: Momentan fihlen Sie sich
muider und lustloser als sonst, haben vielleicht hdufiger
schlechte Laune und mutieren 6fter als Ihnen lieb ist
zum Couchpotato. Machen Sie sich nichts draus, das

ist ganz natirlich. Zum einen wird im Winter ndmlich
vermehrt das Schlafhormon Melatonin ausgeschittet.
Zum anderen arbeitet der Stoffwechsel in der Ralten
Jahreszeit angestrengter als sonst, weil er mehr Energie
bereitstellen muss, um die normale Kérpertemperatur zu
erhalten.

Hinzu Rommt, dass wir uns meistens im Winter weniger
bewegen und dadurch den Stoffwechsel verlangsamen.
Auch der Mangel an Vitamin D, das wir hauptsach-

lich Ober das Sonnenlicht berommen, fihrt zu einem
langsameren Stoffwechsel — und auch zur geddmpften
Stimmung L.

All diese Faktoren tragen dazu bei, dass der Stoffwech-
sel auf ,Sparflamme” schaltet. Dadurch werden Abbau-
produkte langsamer bzw. in geringeren Mengen nach
~drauBen” transportiert. Die verbleibenden schadlichen
Stoffe werden nun Uberall im Kérper abgelagert. Daraus
entsteht — neben verschiedensten Zivilisationskrank-
heiten — ein Teufelskreis: Denn die eingelagerten Subs-
tanzen schwéchen nun ihrerseits den Stoffwechsel.

Als ware das nicht schon genug, bengtigt unser Im-
munsystem bei K&lte und Nasse im Winter besondere
Verstarkung. Dafir sind wiederum verschiedene Stoff-
wechselvorgénge entscheidend, bei denen vor allem
essentielle Nahrstoffe eine bedeutende Rolle spielen.
Diese missen Uber die Nahrung zugefUhrt werden, da
der Korper sie nicht selbst herstellen Rann. Und damit
haben wir gekonnt den Bogen zu den Smoothies ge-
schlagen.

Wertvolle Nahrstoffe — ob regional oder exotisch

Denn wie Sie vermutlich schon ahnen, Rénnen Sie mit
dem grinen Powergetrank einiges dafir tun, um lhren
Stoffwechsel auch im Winter ordentlich in Schwung
zu bringen. Im Smoothie sind gesunde N&hrstoffe in
Holle und FUlle enthalten. So hindern Vitamine zusam-
men mit den sekundaren Pflanzenstoffen schadliche
freie Radikale daran, in den Kdrper einzudringen. Unser
Immunsystem wird dadurch erheblich bei seiner Arbeit
unterstitzt.

Mineralstoffe sind ebenfalls enorm wichtig fur zahl-
reiche Stoffwechselabldufe und vieles mehr. Bitter-
stoffe und Ballaststoffe tun unserem Entgiftungsorgan
Nummer 1, der Leber, bzw. dem Darm als wichtigstes
Immunorgan besonders gut. Das Chlorophyll in den
grunen Blattern wirkt blutbildend und stark basisch und
entgiftet den Kérper.

Grundsatzlich gilt: Je frischer, desto nahrstoffreicher.
Aus diesem Grund ist es gerade im Winter sinnvoll, auf
regionales Obst und Gemise zurickzugreifen. Natirlich
Rénnen Sie zwischendurch mit ,eingereisten” leckeren
Sorten — mdglichst Bio-Qualitdt — fir Abwechslung
sorgen:

« Der Griinkohl ist ein echtes WintergemUse
und enth3lt eine grofRe Vielzahl gesunder N&hrstoffe. So
decRt beispielsweise eine Tasse des Gemuses Uber 100
% des taglichen Vitamin-C-Bedarfs ab. Oder wie wére
es mit seinem Zwillingsbruder, dem SchwarzRohl? Er
schmecRkt etwas milder und hat dhnliche Inhaltsstoffe
wie der Grinkohl. Auch Wirsing oder andere Kohlsorten
passen hervorragend in den Smoothie fir den Winter.

« Winterportulak (Postelein) und Feldsalat sind
LEinheimische” und enthalten u.a. Chlorophyll, Eisen so-
wie die Vitamine A und C. Radicchio, Endivie und Rauke
spenden Bitterstoffe.

« Super gesund ist auch das Griin von Kohlrabi,
KKarotte oder Roter Bete. So enthélt z.B. das Karotten-
grun mehr Kalzium als die Wurzel selbst.




