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  Einleitung

Die Welt wird immer bunter und moderner. Das gilt auch für den Bereich der Nahrungsmittel. Immer mehr Menschen legen großen Wert darauf, sich gesund und kalorienbewusst zu ernähren. Doch diese gesunde Ernährung im Arbeitsalltag zu integrieren, gestaltet sich häufig als nicht besonders leicht. Der zeitliche Druck wird immer größer und lockt dazu, sich öfter mal von Fastfood zu ernähren. 
Um dennoch eine ausgewogene Ernährung zu erreichen, bieten sich die modernen und vor allem leckeren Smoothies an. Sie sind lecker und gesund und lassen sich wunderbar im Alltag mit einbeziehen, da sie lediglich getrunken werden müssen. Der Körper wird somit mit allen wichtigen Nährstoffen versorgt, die er benötigt, um die notwendige Energie für lange Arbeitstage aufzubringen. 
In unserem Buch möchten wir Sie nicht nur für den Smoothie begeistern, sondern Ihnen auch wertvolle Tipps und natürlich viele Rezepte mitgeben. Ein Smoothie ist ein sogenanntes Ganzfruchtgetränk, da hier auch die Schale und das Kerngehäuse effektiv mitverarbeitet wird. Er ist wohltuend und gesund und überzeugt durch seine luftige und cremige Konsistenz und selbstverständlich durch seinen intensiven Geschmack. Die Rezepte, die wir Ihnen nachfolgend vorstellen, sind überaus vielfältig, so dass sie perfekt auf Ihren eigenen Geschmack abgestimmt werden können. Die Smoothies lassen sich einfach und leicht zubereiten und laden dazu ein, einmal probiert zu werden!
Die Geschichte des Smoothie

Der Begriff Smoothie stammt eigentlich aus dem Englischen und bedeutet weich, geschmeidig, glatt. In der Übersetzung steht das Wort für Püreesaft oder Weichsaft. Die Bezeichnung stammt aus dem Amerikanischen und steht für kalte Mixgetränke aus Obst und Milch. Bei einem Smoothie werden ganze Früchte verarbeitet und mit Wasser, Kokosmilch oder anderen Milchprodukten vermischt. So entsteht eine sämige und sehr cremige Konsistenz, für welche die Smoothies bekannt sind. 
Smoothies gibt es in unzähligen Varianten, angefangen von Smoothies aus Frucht mit Fruchtfleisch bis hin zu grünen Smoothies, die aus Blattgemüse oder Garten- und Wildkräutern bestehen. Zudem gibt es Smoothies mit Milch, Eiscreme oder Joghurt. Auch Proteine und Mineralstoffe werden in den Smoothies häufig mit eingearbeitet, um ihnen das besondere Etwas zu verleihen.
Der Begriff Smoothie
Zum ersten Mal erscheint das Wort Smoothie in einem amerikanischen Wörterbuch. 1994 war es unter einer ganz anderen Bedeutung zu finden. Zu der Zeit wurde das Wort Smoothie in Bezug auf eine Person angewendet, die sehr gute Manieren hat und sich sehr redegewandt dargestellte. Erst nach einigen Jahren wurde der Begriff auch für andere Definitionen verwendet. Er ist von verschiedensten Branchen für allerlei Produkte verwendet worden. Die heutige und aktuelle Definition kam erst in den 1980er Jahren dazu. Zu der Zeit startete der Fitnesstrend durch die Welt und der Smoothie in seiner heutigen Form wurde geboren.
Die Stationen des Smoothies
Um 1920 wurden die Smoothies in den sogenannten Saftbars in Amerika zum ersten Mal angeboten. Zu den bekanntesten Saftbars gehörte die Bar von Julius Freed, der 1929 die erste Kette in dieser Richtung gründete. Mehr als 100 Bars unter dem Namen Orange Julius hatten den Smoothie nun im Angebot. 
Bevor die Kette gegründet werden konnte, hat Julius 1926 in Los Angeles einen Saft kreiert, der aus Vanilleextrakt, Zucker, Eis, gepresstem Saft und Wasser bestand. Das war der erste Smoothie. Mit diesem Rezept hat sich sein ganzes Unternehmen entwickelt, so dass er seine Saftbarkette eröffnen konnte. Das war der Beginn seiner größten Erfolge.
Während der Smoothie bis in die 60er Jahre nur ein leckeres Getränk war, wurde der Smoothie anschließend zu einem Trendgetränk für Menschen, die sich gesundheitsbewusst ernährten. Gerade Vegetarier waren von dem Getränk sehr angetan. Zu der Zeit bestanden die Fruchtsäfte aus Püree und Eis und waren in Health-Food-Restaurants zu finden. 
Als Gründer der Smoothie-Vermarktung ist Stephan Kuhnau bekannt. Er eröffnete 1973 ein solches Restaurant und begann neben den Smoothies auch Energie-Drinks und Nahrungsergänzungsmittel zu verkaufen. Neben der Basismischung setze er auf neue Innovationen und mischte verschiedene Früchte mit unterschiedlichen Lebensmittelstoffen. 1987 gründete er den Smoothie King. Das Franchise Unternehmen verbreitete die Smoothies relativ schnell im ganzen Land. 
Zu Beginn der Smoothies gab es sie nur in Saftbars. Dort wurden die Smoothies aus den Früchten und Lebensmittelzusätzen frisch hergestellt. In den letzten Jahren hat sich das Trendgetränk jedoch immer weiterentwickelt. Mittlerweile gibt es Smoothies nicht nur in der Gastronomie zu kaufen, sondern auch im Handel oder in Fitness Studios.
Abnehmen ist ganz einfach – theoretisch!

In der heutigen Zeit ist eine gesunde Lebensweise ein Muss, um den Körper lange Jahre fitzuhalten. Mittlerweile ist jeder dritte Deutsche bereits übergewichtig, was zum Teil schon bei den Kindern anfängt. Der Trend geht immer mehr in die Fettleibigkeit, was allerdings mehr als ungesund ist. Die Muskeln, die Gelenke und auch das Herz sind für ein hohes Körpergewicht nicht ausgelegt. Mittlerweile haben viele Menschen erkannt, dass ein gesundes Körpergewicht auch für ein angenehmes Leben steht. Dabei ist Abnehmen die Devise. Schauen wir uns dabei später einmal die Wirksamkeit eines Smoothies an!
Diäten bringen selten Erfolg
Abnehmen lässt sich auf verschiedene Arten. Mittlerweile gibt es unzählige Diäten, die einen schnellen und dauerhaften Erfolg versprechen. Leider sieht die Realität häufig ganz anders aus. Während einige Menschen mit diesen Diäten gar nicht abnehmen, verlieren die anderen viel Gewicht. Aber schon nach kurzer Zeit sind die Kilos wieder drauf, wenn das normale Essverhalten wieder aufgenommen wird. Dabei ist es eigentlich ganz einfach. Damit der Körper ein gesundes Gewicht erhält und dieses auch auf Dauer gehalten werden kann, muss eine Nahrungsumstellung erfolgen. 
Nahrungsumstellung mit Sport 
Zu Beginn ist eine Nahrungsumstellung alles andere als einfach. Die geliebten Gerichte wie Pommes, Currywurst oder Pizza werden erstmal vom Essensplan verbannt und stattdessen durch gesunde Gerichte ersetzt, die mit viel frischem Gemüse und Fleisch zubereitet werden. Wichtig ist jedoch dabei, dass die täglich aufgenommene Kalorienanzahl gesenkt wird. Der Körper bekommt weniger Kalorien, muss aber bei der täglichen Arbeit Kalorien verbrennen. Als Unterstützung zur gesunden Ernährung mit viel Obst und Gemüse, ist Sport unerlässlich. Der Körper muss gezwungen werden, an die Reserven im Körper zu gehen. Das ist nur möglich, wenn weniger Kalorien aufgenommen werden, aber der Körper mehr Kalorien verbrennt. Kalorien verbrennen ist nur mit Sport möglich. Welcher Sport dabei gewählt wird, spielt eigentlich keine Rolle, wichtig ist nur, dass die regelmäßige Bewegung im Alltag integriert wird. Zu Beginn bieten sich 2 x 30 Minuten Sport in der Woche an. Nach vier Wochen sollte das Pensum erhöht werden, um den Kalorienverbrauch zu steigern.
Grüne Smoothies zum Abnehmen
Die grünen Smoothies können beim Abnehmen helfen, denn sie bestehen aus Pflanzengrün, süßen Früchten und Wasser. Das Pflanzengrün ist für die Abnehmerfolge zuständig, denn dort sind viele Vitamine, Spurenelemente, Pflanzenstoffe und Mineralstoffe enthalten. Zum Pflanzengrün gehören Salate, Spinat, Kohlgemüse, Wildkräuter und Blätter von Bäumen. Das Pflanzengrün enthält die höchste Nährstoffdichte und ist sehr gesund. Ein Smoothie mit den besagten Inhaltsstoffen reicht als Start in den Tag vollkommen aus. Er macht satt und versorgt den Körper gleichzeitig mit allen wichtigen Vitaminen, Spurenelementen und Mineralien. Zudem regen die Inhaltsstoffe den Stoffwechsel an. Ein angeregter Stoffwechsel sorgt dafür, dass der Körper mehr Kalorien verbrennt. Mehr Kalorien verbrennen bedeutet gleichzeitig, dass der Körper Gewicht verliert. Man beginnt also abzunehmen.
Warum ist der Smoothie so gesund?

In der kalten Zeit, wenn die Erkältung zur Tagesordnung gehört und die Kombination aus kalten Füßen und Schnupfenviren das Immunsystem angreifen, ist ein Smoothie mit Sicherheit eine gute Wahl. Das Immunsystem wird mit Vitaminen aufrecht gehalten, die den Aufbau der Abwehrkräfte unterstützen und dabei für die Gesundheit sorgen. Die beste Form der Vitaminzunahme ist das Essen von Obst. Wissenschaftler haben herausgefunden, dass jeder Mensch zwischen drei und fünf Portionen Obst am Tag zu sich nehmen soll. Dabei spielt es keine Rolle, ob es sich um Äpfel, Mandarinen, Ananas oder Birnen handelt. Wichtig ist, dass ausreichend Vitamine darin enthalten sind, die der Körper benötigt.
Der Smoothie als Alternative zu frischem Obst
Als Alternative zu einem Apfel oder einer Birne gibt es seit ein paar Jahren den sogenannten Smoothie. Der Smoothie besteht entweder aus Obst oder aus Gemüse. Gerade die Fruchtsmoothies sind sehr beliebt und seit Jahren voll im Trend. In einem Fruchtsmoothie sind Früchte mitsamt dem Fruchtfleisch enthalten. Es werden keine Inhaltsstoffe weggeschmissen. Bei den fertigen Smoothies aus dem Laden sollten Sie immer einen Blick auf die Inhaltsstoffe werfen, denn es ist wichtig, dass wirklich frisches Obst verarbeitet wird. Bei der Selbstherstellung von Fruchtsmoothies achten Sie darauf, dass Sie drei bis fünf verschiedene Obstsorten verwenden, um die wichtigsten Vitamine aufzunehmen.
Nicht jeder Smoothie ist gesund
Grundsätzlich könnte man meinen, dass jeder Smoothie gesund ist, denn es sind ja meist nur Obst und Gemüse verarbeitet worden. Das ist allerdings nicht richtig. In vielen Smoothies wird mit zusätzlichen Inhaltsstoffen gearbeitet wie beispielsweise Zucker oder Honig. Diese Dinge haben jedoch in einem gesunden Smoothie nichts zu suchen. Das gilt übrigens auch für andere Zuckeralternativen, die gerne und häufig verwendet werden. Gerade bei den Fruchtsmoothies sind pflanzliche Zuckervarianten schon durch die Früchte enthalten, nämlich den sogenannten Fruchtzucker, so dass kein zusätzlicher Zucker eingearbeitet werden muss.
Die Grundvoraussetzungen für einen gesunden Smoothie
In Bezug auf die Ernährung haben Wissenschaftler festgestellt, dass 400 Gramm Gemüse und 250 Gramm Obst am Tag zu empfehlen sind. 50 Prozent davon sollten roh aufgenommen werden. In einem Smoothie werden die Zutaten immer roh verarbeitet. Das bedeutet, ein Smoothie aus rohen Zutaten ist sehr gesund. Dabei müssen die Zutaten so frisch wie möglich ein, denn beim Verarbeiten und Zerkleinern zerfallen die Vitamine sehr schnell. Aus diesem Grund muss der Smoothie auch direkt nach der Zubereitung getrunken werden, denn dann sind die Vitamine noch weitgehend erhalten.
Was ist mit dem Fruchtzucker und seinen Auswirkungen?

Fruchtzucker ist grundsätzlich in allen Obstsorten enthalten. Dabei hat sich der menschliche Körper in den Jahrtausenden seiner Entwicklung auf den Fruchtzucker abgestimmt. In der Nahrung ist eine hohe Konzentration an Fruchtzucker enthalten. Wissenschaftler rechnen von bis zu 20 Gramm am Tag bei einer normalen Ernährung. Aber in den letzten Jahrzehnten ist die Aufnahme von Fruchtzucker stark angestiegen. Immer mehr Menschen wollten süße Lebensmittel, worauf natürlich die Industrie sofort reagiert hat. In fast allen Produkten wird dadurch heute mit Fruchtzucker gearbeitet, um die Produkte süß und lecker zu machen. 
Fruchtzucker in Getränken
Gerade in Getränken ist der Fruchtzucker angestiegen. Der Konsum von süßen Getränken hat sich in den vergangenen Jahrzehnten beinahe verdoppelt. Somit hat sich auch die Aufnahme von Fruchtzucker erhöht. Dabei wird in den Getränken nicht nur mit Fruchtzucker gearbeitet, sondern auch normaler Haushaltszucker häufig eingesetzt. Hohe Mengen an Zucker sind allerdings für den Körper alles andere als gesund.
Der gesunde Fruchtzucker und Industriezucker
Fruchtzucker befindet sich überwiegend in Obst und Gemüse, der täglich aufgenommen werden sollte. Neben Fruchtzucker sind auch Mineralstoffe, Ballaststoffe, Vitamine und sekundäre Pflanzenstoffe in Obst und Gemüse enthalten. Fruchtzucker, auch unter dem Namen Fructose bekannt, gibt es in vielen Varianten. Die einfache und freie Form ist in Obst, Honig und Obstsäften enthalten. In diesem Fall ist es der sogenannte Einfachzucker, der in geringen Mengen für den Körper gesund ist. Aber es gibt auch Fruchtzucker, der als Rohstoff in der Lebensmittelindustrie eingesetzt wird, beispielsweise in Süßigkeiten, Milchshakes, Speiseeis, Getränken und Kinderlebensmitteln.
Fruchtzuckerintoleranz
In den letzten Jahren wurde immer mehr deutlich, dass knapp 20 Prozent der Menschheit eine Intoleranz gegen Fruchtzucker haben. Schon die Aufnahme von kleinen Mengen kann zu Blähungen und zu Bauchkrämpfen führen. Der Grund dafür ist der Fruchtzucker, der in Obst und Gemüse vorkommt. Bei Industriezucker sind die Probleme nicht vorhanden. Selbst Ärzte haben es lange Zeit nicht verstanden. Erst in den letzten Jahren und durch umfangreiche Forschungen wurde das Ausmaß deutlich.
Fruchtzucker sorgt für Übergewicht
Aber nicht nur die Intoleranz von Fruchtzucker ist heute ein Problem. Fruchtzucker kann bei zu hoher, dauerhafter Zufuhr zu Übergewicht führen. Die Aufnahme von großen Mengen an Fruchtzucker bringt zudem den Stoffwechsel durcheinander. Der Blutdruck erhöht sich, die Blutfettwerte steigen an und es entsteht eine sogenannte Fett-Leber. Grundsätzlich ist Fruchtzucker genauso kalorienreich wie Industriezucker. Er regt den Appetit an und kann für Übergewicht sorgen. Das ist schon von Kindesbeinen an der Fall. Gerade in Lebensmitteln, die speziell für Kinder gemacht sind, sind hohe Mengen an Fruchtzucker enthalten. Kinder lieben süße Lebensmittel und diesem Verlangen gibt die Industrie nach. Dadurch wird auch das Übergewicht gefördert, denn aus übergewichtigen Kindern werden leider auch oft übergewichtige Erwachsene. 
Vorsicht bei den Etiketten
Immer mehr Menschen achten jedoch auf die Gesundheit und somit auch auf ihr Gewicht. Sie lesen die Inhaltsstoffe der Lebensmittel sehr genau, was auch der Industrie aufgefallen ist. Leider gibt es keine Kennzeichnungspflicht für Fruchtzucker und somit wird mit anderen Begriffen geschummelt. Fruchtsüße, Fruchtextrakt oder auch Saftkonzentrat sind nur andere Begriffe, die verwendet werden, um einen hohen Fruchtzuckeranteil zu deklarieren.
Die Vorteile vom Smoothie

Die Vorteile vom Smoothie jedoch liegen klar auf der Hand. Es sind wahre Nährstoffbomben, die sich zudem leicht und einfach zubereiten lassen. Sie enthalten alle wichtigen Nährstoffe und Mineralien, die der Körper benötigt, um ein Leben lang gesund zu bleiben. 
Wenn wir der Empfehlung der Weltgesundheitsorganisation (WHO) folgen, sollte der Mensch am Tag ungefähr 400 Gramm Gemüse und Obst zu sich nehmen. Doch das ist manchmal leichter gesagter als getan, zumal längst nicht jeder frisches Obst und Gemüse mag. Von einem Smoothie bestehend aus Obst und Gemüse sind längst nicht alle abgeneigt, denn durch die individuellen Zusammensetzungen ergeben sich leckere Kombinationen, die nahezu jeder mag. Außerdem lässt sich der Smoothie wunderbar im Alltag integrieren, ohne dass bei der Aufnahme ein großer Aufwand notwendig ist.
In unserem Buch stellen wir nachfolgend 150 Rezepte vor, die sich einfach und leicht zubereiten lassen. Dafür ist lediglich ein Mixer oder ein handlicher Pürierstab notwendig, der die gewünschten Zutaten zu einem leckeren Smoothie verarbeitet. 
Welchen Mixer soll ich verwenden?
Für die Zubereitung eines Smoothies brauchen Sie in erster Linie einen Pürierstab oder einen Mixer. Hier kommt es darauf an, wie oft ein Smoothies gemacht werden soll. Wird der Smoothie in seiner Vielfältigkeit nur ausprobiert, dann kann es ruhig ein Pürierstab oder ein Mixer aus dem vorhandenen Hausstand sein. Ist der Wunsch nach einem Smoothie aber ein tägliches Muss, sollte es schon ein Hochleistungsmixer sein. 
Ein Hochleistungsmixer ist ein Muss
Der Hochleistungsmixer muss besonders leistungsstark sein. Ein grüner Smoothie zum Beispiel besteht aus Pflanzenfasern, die sehr hartnäckig sein. Nur mit einer hohen Drehzahl kann der Mixer dafür sorgen, dass die Pflanzenzellen ausreichend zerkleinert werden. Die Fasern der Pflanzen sind im Ganzen im Mixer, in dem die Zellulosewände aufgebrochen werden. Selbst der eigene Körper kann diese Funktion nicht übernehmen. Darum ist ein leistungsstarker Mixer sehr wichtig, da nur geöffnete Zellstrukturen der Grünpflanzen problemlos vom Körper verdaut werden können.
Die Vielseitigkeit von Hochleistungsmixern
Mittlerweile gibt es zahlreiche Hersteller, die Hochleistungsmixer zur Herstellung von Smoothies im Angebot haben. Gerade für die grünen Smoothies sind diese Mixer sehr gut geeignet. Die Hochleistungsmixer eignen sich aber nicht nur für die Herstellung von Smoothies, sondern auch Suppen oder Sojamilch lassen sich schnell und einfach zubereiten. 
Kaufkriterien der Hochleistungsmixer 
Damit Sie lange Freude an einem Mixer für die Smoothies haben, sollten Sie auf ein paar Dinge achten. 
	Fassungsvermögen

Der Mixer sollte ein Fassungsvermögen von 1,5 bis 2,5 Litern haben. Gerade zur Zubereitung einer Suppe für mehr als zwei Personen ist ein großes Fassungsvermögen sehr wichtig. Zudem sollte der Behälter aus einem stabilen Material bestehen. Hier bieten sich Behälter aus Kunststoff oder aus Glas an. Bei den Kunststoffbehältern sollte auf den Inhaltsstoff BPA verzichtet werden, da dieser gesundheitsschädlich ist.
	Reinigung

Der Behälter des Mixers sollte leicht zu reinigen sein, damit er bei jedem Einsatz sein Bestes geben kann. Ideal ist ein Behälter, der in die Spülmaschine gegeben werden kann. Die rotierenden Klingen sind ebenfalls zu beachten. Sie sollten regelmäßig gereinigt werden, gehören aber nicht in die Spülmaschine.
	Drehzahl

Der Hochleistungsmixer muss mindestens 20.000 Umdrehungen in der Minute schaffen. Die Umdrehungen reichen aus, um grüne Smoothies ohne Probleme herzustellen. Beim Zerkleinern von Eis wird das Gerät schnell an seine Grenzen geraten. Hier sind mindestens 40.000 Umdrehungen in der Minute empfehlenswert.
	Watt-Leistung und Stromverbrauch

Der Hochleistungsmixer muss sich täglich beweisen. Dabei ist eine hohe Wattleistung meist ein wichtiger Punkt. Allerdings sollte auch klar sein, dass eine hohe Wattleistung auch einen hohen Stromverbrauch bedeutet. Grundsätzlich reicht ein Mixer mit bis zu 1.400 Watt vollkommen aus, um Smoothies und Suppen herzustellen. Bei einem 1.400 Watt Mixer ist auch der Stromverbrauch nicht so hoch. 
Hinweis zu den Rezepten

Sie werden sich sicherlich fragen, warum unser Rezeptbuch keine bunten und ansprechenden Fotos beinhaltet. Die Frage ist eigentlich leicht zu beantworten. Foto 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 Nutzer 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 tollen Fotos anschauen, liegen wir schnell bei mehr als 20 Euro. 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 sicherlich auch schon festgestellt, dass die abgebildeten Fotos in den Büchern meist nur Beispielbilder sind. Sie stellen zwar ein ansprechendes Getränk 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 Buch finden Sie viele verschiedene Smoothies Rezepte, die sich perfekt im Alltag einbauen lassen und Sie beim Abnehmen unterstützen. Ob ein Grüner Smoothie oder ein Rote Früchte Smoothie, dank der vielen Möglichkeiten, findet jeder schnell
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EINEM BUCH! GESUND ABNEHMEN, ENTSCHLACKEN UND
ENTGIFTEN LEICHT GEMACHT, FUR MEHR ENERGIE
IM ALLTAG (INKL. NAHRWERTANGABEN)














