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150 leckere und nährstoffreiche Detox Rezepte zum Abnehmen, entgiften und für mehr Energie im Alltag!
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  Was sind grüne Smoothies?

Ganz allgemein sind grüne Smoothies Getränke, die aus Obst und grünem Gemüse gemixt werden. Aufgrund der zahlreichen Vitamine und Nährstoffe bilden sie eine gute Grundlage für eine gesunde Ernährungsweise und können auch beim Abnehmen helfen. Außerdem sind sie sehr gut für Leute geeignet, die Salat oder anderes grünes Gemüse nicht gern in herkömmlicher Form essen, jedoch nicht darauf verzichten wollen. Auch für Menschen mit gesundheitlichen Problemen sind grüne Smoothies aufgrund ihrer sehr gesunden Inhaltsstoffe gut geeignet. Nur eine kleine „Vorwarnung“: Zu Beginn ist es ratsam, etwas weniger grünes Gemüse und dafür mehr Obst zu verwenden, da der Geschmack anfangs etwas gewöhnungsbedürftig sein kann. 
Erfunden wurde der grüne Smoothie erst 2004 von der Russin Victoria Boutenko, sozusagen aus der Not heraus. Sie und ihre Familie litten an den verschiedensten Gebrechen. Die Ärzte sagten, dass sie wohl einfach lernen müssten, damit zu leben. Victoria wollte sich nicht damit abfinden und kam schließlich dahinter, dass es etwas mit ihrer Ernährung zu tun haben könnte. Interessanterweise sind die grünen Smoothies von der Ernährungsweise der Schimpansen inspiriert. Boutenko beobachtete, dass diese sehr viel grünes Blattgemüse mit Obst fressen und war fasziniert vom Abwechslungsreichtum ihrer Nahrung. Menschen würden zwar auch viel Gemüse essen, allerdings eher vitalstoffarme Kultursalate. Schimpansen hingegen würden verschiedene Wildpflanzen bevorzugen, die sehr reich an Mikronährstoffen sind. So stand Boutenko nur noch vor einem Problem: Blattgemüse muss sehr ausgiebig gekaut werden. Um dieses Problem zu umgehen, pürierte sie es zusammen mit Wasser und Obst. Damit war der grüne Smoothie geboren.

Bestandteile des grünen Smoothies

In seiner Grundform besteht der grüne Smoothie zunächst aus 50 % grünem Gemüse und 50 % Obst. Dazu kommt noch Wasser, und anschließend wird alles fein püriert. 
Diese Komponenten können jedoch noch um verschiedenste Zutaten bereichert werden: Milch, Joghurt, Nüsse, verschiedene Superfoods – die Liste ist lang. Es kann nahezu alles mitpüriert werden, was das Herz begehrt, solange der Smoothie dadurch nicht seine grüne Farbe verliert. Anstelle von Wasser können verschiedene (pflanzliche) Milchsorten oder auch Säfte verwendet werden. Oder Sie nehmen fettarme Joghurtsorten. Für die grüne Komponente gibt es viele Möglichkeiten: verschiedene Salatsorten wie Rucola, Endiviensalat, Römersalat oder Feldsalat, Gurke, Zucchini, Kohlsorten, Brokkoli, Spinat, Sellerie, das Grün von Wurzelgemüse oder auch verschiedene Kräuter wie Minze, Schnittlauch oder Löwenzahn. Hierbei lautet die Devise: je grüner das Gemüse, desto mehr Chlorophyll ist enthalten. Chlorophyll ist der grüne Blattfarbstoff, der basisch ist und entzündungshemmend wirkt. Er unterstützt die Entgiftung des Körpers. 
Auch bei der Wahl des Obstes sind keine Grenzen gesetzt. Hierbei muss man darauf achten, nur wirklich reifes Obst zu verwenden. Je reifer es ist, desto süßer wird der Smoothie und desto besser verdaulich. Unreife Früchte werden oft sauer verstoffwechselt, was dem Körper nicht guttut. Außerdem sollte das Obst nicht in zu großen Mengen verwendet werden, damit die grüne Farbe des Smoothies erhalten bleibt. Das Obst gibt dem Smoothie die nötigen Vitamine, während der grüne Anteil zwar auch für eine gute Vitaminzufuhr sorgt, aber vor allem enthält er eine Vielzahl von Mineralstoffen und sekundären Pflanzenstoffen. Hat man sich für die Zutaten entschieden, muss nur noch alles püriert werden.

Vorteile grüner Smoothies

	Grüne Smoothies sind aufgrund ihrer vielen Mineralstoffe, Vitamine, Ballaststoffe und der ganzen Fülle an Pflanzengrün eine sehr gesunde Mahlzeit.
	Sie sind sehr schnell zubereitet, da alle Zutaten nur in den Mixer gegeben werden müssen.
	Sie machen nach dem Essen nicht träge oder müde, da der Körper kaum Energie aufwenden muss, um die Inhaltsstoffe zu verdauen.
	Sie spenden viel Energie.
	Sie können beim Abnehmen helfen, da sie sehr ballaststoffreich sind und somit lange sättigen.
	Sie sind ideal für unterwegs, da sie überall getrunken werden können.
	Sie sind sehr gut bekömmlich, da man nicht kauen muss und der Mixer alles vorpüriert, was eventuell zäh sein könnte.
	Sie sind basisch und bringen somit den Säure-Base-Haushalt des Körpers ins Gleichgewicht, denn dieser ist bei den meisten Menschen durch zu viel Zucker und tierisches Eiweiß übersäuert.
	Sie sind sehr vital- und nährstoffreich, da vor allem im Pflanzengrün Vitamine und Minerale in höchster Konzentration enthalten sind.
	Grüne Smoothies sind sehr variabel im Geschmack, weil man viele verschiedene Zutaten kombinieren kann.

Der richtige Mixer

Dieser Punkt mag zunächst sehr banal klingen, doch auch hier gibt es so einiges zu beachten, wenn Sie wollen, dass die Smoothies gelingen. Mixer können sehr teuer sein. Für die Zubereitung der Smoothies muss es nicht sofort ein High-End-Gerät für mehrere Hundert Euro sein, jedoch sollte hier auch nicht am falschen Ende gespart werden. 
Prinzipiell können sie einen Pürierstab verwenden. Das Problem bei diesem Gerät ist nur, dass die Messer meist sehr klein sind und die Menge der Zutaten nicht bewältigen können. Darunter leidet dann neben dem Geschmack auch die Konsistenz des Smoothies. Ist die Belastung für den Pürierstab zu hoch, erhöht sich die Temperatur der Smoothies, was zur Folge hat, dass der Geschmack sich verschlechtert und für die Verdauung wichtige Enzyme zerstört werden. 
Auch bei einem normalen Haushaltsmixer können Probleme auftreten. Diese haben ebenfalls oft kurze Messer. Unter der hohen Belastung, der sie durch das Zerkleinern der vielen Zutaten ausgesetzt sind, können sie schnell kaputtgehen. Bereiten Sie oft Smoothies zu, lohnt sich eine Investition in ein Hochleistungsgerät mit bis zu 30.000 Umdrehungen in der Minute. Das ist optimal für die Aufspaltung der Blattgrünfasern.
Da Sie nun alles über die Vorzüge und die Zubereitung von grünen Smoothies wissen, kann es losgehen. Scheuen Sie sich nicht vor vielleicht etwas ungewöhnlichen Kombinationen und haben Sie keine Angst vor dem grünen Gemüse. Durch das Obst bekommen die Smoothies die nötige Süße und durch weitere Zutaten einiges an Raffinesse. Aber auch hier gilt: Knausern Sie nicht bei den Zutaten. Verwenden Sie hochwertige und frische Produkte, um das Maximum an Geschmack herauszuholen. Und jetzt: An die Mixer, fertig, los!
Hinweis zu den Rezepten

Sie werden sich sicher fragen, warum unser Rezeptbuch keine bunten und ansprechenden Fotos beinhaltet. Fotos im Hochglanzformat sind mit hohen Druckkosten und Kosten für die Erstellung der Bilder verbunden. Sicherlich sehen sie schön aus und unterstreichen das Rezept auf besondere Art und Weise, doch verursachen sie hohe Kosten, die am Ende der Käufer tragen muss. 
In unserem Buch finden Sie eine Vielzahl an tollen Rezepten, die sich einfach und mit wenigen Handgriffen zubereiten lassen. Ein Bild ist dafür normalerweise nicht notwendig. Wenn wir uns die Kosten für ein Buch mit Fotos anschauen, liegen wir schnell bei mehr als 20 – 50 €. Die meisten Kunden sind jedoch nicht bereit, für ein Buch so viel Geld zu bezahlen. Damit jeder trotzdem die tollen Rezepte für sich entdecken kann, haben wir daher auf teure Fotos verzichtet und können das Buch deutlich günstiger anbieten.
Viele Leser haben bestimmt auch schon festgestellt, dass die abgebildeten Fotos in den Büchern meist nur Beispielbilder sind. Sie stellen zwar ein ansprechendes Gericht dar, aber entsprechen meist nicht den angegebenen Rezepten. Wir möchten unsere Leser vor dieser Enttäuschung bewahren und haben zusätzlich aus dem Grund auf bunte Bilder verzichtet.
In unserem Grüne Smoothies Rezeptbuch finden Sie 150 der besten und leckersten Shakes. Gesund, nährstoffreich, kalorienarm und schnell zubereitet für jede Tageszeit! Mit den genauen Nährwertangaben und einfachen Zubereitungsschritten, ist jedes Gericht ganz einfach nachzumachen.
Am Ende des Buches finden Sie außerdem 3 verschiedene 5-Tage-Detox Pläne mit Rezepten aus diesem Buch. Ideal für Ihre Gesundheit!
Wir wünschen Ihnen guten Appetit!

Smoothies mit Avocado
1. Avocado-Schoko-Smoothie

Zutaten für 1 Portion: 
	¼ Avocado
	1 TL Backkakao
	50 ml Milch nach Wahl
	80 g Banane
	1 TL Honig


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 180 kcal
	Kohlenhydrate: 11,6 g
	Fett: 5,9 g
	Eiweiß: 6,2 g

Zubereitungszeit: 5 Minuten 
Zubereitung:
	Avocado mit einem Messer teilen und Fruchtfleisch herauslösen. Banane schälen.
	Alle Zutaten in einen Mixer geben und gut pürieren.
	Den Smoothie in ein Glas gießen und servieren.

TippSie können den Honig optional auch durch Agavendicksaft ersetzen.

2. Avocado-Apfel-Smoothie

Zutaten für 1 Portion: 
	½ Avocado
	50 g Joghurt
	100 ml Mandelmilch
	1 Apfel
	1 EL Honig


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 326 kcal
	Kohlenhydrate: 43,2 g
	Fett: 14,8 g
	Eiweiß: 5,4 g

Zubereitungszeit: 5 Minuten 
Zubereitung:
	Avocado mit einem Messer teilen und Fruchtfleisch herauslösen. Apfel waschen, entkernen und in Stücke schneiden.
	Alle Zutaten in einen Standmixer geben und pürieren.
	Den Smoothie in ein Glas gießen und mit einer Apfelspalte garnieren.

TippDieser Smoothie schmeckt besonders erfrischend, wenn Sie eine säuerliche Apfelsorte wie Granny Smith verwenden.

3. Avocolada-Smoothie

Zutaten für 1 Portion: 
	¼ Avocado
	50 g Ananas
	75 ml Kokoswasser
	etwas Limettensaft
	½ TL Kokosöl
	1 TL Agavendicksaft
	etwas Vanilleextrakt
	etwas Babyspinat


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 178 kcal
	Kohlenhydrate: 23,9 g
	Fett: 8,2 g
	Eiweiß: 1,1 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten 
Zubereitung:
	Avocado mit einem Messer teilen und Fruchtfleisch herauslösen. Ananas schälen und schneiden, großzügig von Rand und holzigem Innenteil entfernt. Spinat gründlich abwaschen.
	Alle Zutaten in einen Standmixer geben und pürieren.
	Den Smoothie in ein Glas gießen und mit einer Ananasscheibe garnieren.

TippFalls Sie es etwas cremiger mögen, können Sie das Kokoswasser auch durch Kokosmilch ersetzen.

4. Avocado-Mandel-Smoothie

Zutaten für 1 Portion: 
	¼ Avocado
	100 ml Mandelmilch
	100 g Banane
	½ TL Honig
	½ TL Mandelmus
	Zimt nach Belieben
	gehackte Mandeln


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 254 kcal
	Kohlenhydrate: 18,2 g
	Fett: 12,3 g
	Eiweiß: 7,7 g

Zubereitungszeit: 5 Minuten 
Zubereitung:
	Avocado mit einem Messer teilen und Fruchtfleisch herauslösen. Banane schälen.
	Alle Zutaten in einen Standmixer geben und pürieren.
	Den Smoothie in ein Glas gießen und mit einigen gehackten Mandeln garnieren.

TippSie können die Mandelanteile auch durch die gleiche Menge an Cashew ersetzen, also Cashewmilch, Cashewmus und gehackte Cashews verwenden.
5. Avocado-Minz-Smoothie

Zutaten für 1 Portion: 
	¼ Avocado
	125 ml Kokosmilch
	einige Minzblätter
	50 g Gurke
	1 TL Honig
	50 ml Zitronensaft
	Bananenscheibe zum Garnieren


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 346 kcal
	Kohlenhydrate: 24,2 g
	Fett: 30,3 g
	Eiweiß: 5,2 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten 
Zubereitung:
	Avocado mit einem Messer teilen und Fruchtfleisch herauslösen. Minzblätter waschen. Gurke waschen und schneiden.
	Alle Zutaten in einen Standmixer geben und pürieren.
	Den Smoothie in ein Glas gießen und mit einem Minzblatt und einer Bananenscheibe garnieren.

TippFalls Sie Kokosmilch nicht mögen, können Sie diese auch durch die gleiche Menge an pflanzlicher Milch ersetzen.
Je mehr Minze Sie verwenden, desto dunkler wird der Smoothie.

6. Avocado-Gurken-Smoothie

Zutaten für 1 Portion: 
	½ Avocado
	30 ml Zitronensaft
	120 ml Mandelmilch
	100 g Gurke 


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 175 kcal
	Kohlenhydrate: 13,7 g
	Fett: 12,7 g
	Eiweiß: 2,8 g

Zubereitungszeit: 5 Minuten 
Zubereitung:
	Avocado mit einem Messer teilen und Fruchtfleisch herauslösen. Gurke waschen und schneiden.
	Alle Zutaten in einen Standmixer geben und pürieren.
	Den Smoothie in ein Glas füllen und servieren.

TippAuch wenn relativ viel Avocado in diesem Smoothie ist, sticht ihr Geschmack nicht zu sehr hervor, da sie ziemlich mild im Geschmack ist.

7. Avocado-Orangen-Smoothie

Zutaten für 1 Portion: 
	¼ Avocado
	20 g Blattspinat
	Saft einer Orange
	etwas Minze
	¼ Ananas


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 135 kcal
	Kohlenhydrate: 18,7 g
	Fett: 5,8 g
	Eiweiß: 2,3 g

Zubereitungszeit: 15 Minuten 
Zubereitung:
	Avocado mit einem Messer teilen und Fruchtfleisch herauslösen. Spinat und Minze gründlich abwaschen. Ananas schälen und schneiden, großzügig von Rand und holzigem Innenteil entfernt.
	Alle Zutaten in einen Standmixer geben und pürieren.
	Den Smoothie in ein Glas füllen und servieren.

TippSie können den Orangensaft auch durch Zitronensaft ersetzen. 

8. Smoothie mit Avocado und Banane

Zutaten für 1 Portion: 
	¼ Avocado
	½ Apfel
	½ Banane
	25 g Blattspinat
	200 ml Wasser
	1 TL Chiasamen
	1 EL Cashewkerne


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 229 kcal
	Kohlenhydrate: 16,1 g
	Fett: 11,2 g
	Eiweiß: 8,7 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten 
Zubereitung:
	Avocado mit einem Messer teilen und Fruchtfleisch herauslösen. Banane schälen. Apfel waschen, entkernen und in Stücke schneiden. Spinat gründlich abwaschen.
	Alle Zutaten in einen Mixer geben und pürieren.
	Den Smoothie in ein Glas gießen und servieren.

TippFalls Sie den Smoothie etwas dickflüssiger mögen, können Sie auch eine ganze Banane verwenden und den Apfel weglassen.
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