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Viele Menschen haben mittlerweile den Wunsch, ein gesünderes und fitteres Leben zu führen und es ist allgemein bekannt, dass die Ernährung hierbei eine zentrale Rolle spielt, denn sie ist die Grundlage für ein aktives und gesundes Leben.

Es ist jedoch entgegen vielen Erwartungen nicht schwierig an inhaltsvolle, günstige und Kraft spendende Lebensmittel zu gelangen.

Die Rede ist hierbei von Smoothies, denn diese lassen sich schnell zubereiten und eignen sich unter anderem als optimaler Snack, wenn man unter Zeitdruck steht. Das Schöne daran ist, dass diese Drinks eine optimale Ergänzung für die Gesundheit sind, wenn man diese in seine tägliche Ernährung einbindet.

Smoothies können an die individuellen Bedürfnisse eines jeden Einzelnen angepasst werden, sie unterstützen beim Abnehmen und schaffen Abhilfe z.B. bei Vitaminmangel. 
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Smoothies erfreuen sich in den letzten Jahren immer größerer Beliebtheit, denn sie sind eine gesunde und natürliche Methode den Körper zu reinigen und gesund zu halten. Die cremige Konsistenz des Smoothies wird durch die Zugabe von Milchprodukten, wie z.B. Naturjoghurt, Sahne, Eis oder Milch erreicht, was stets zu einem leckeren Ergebnis führt. Des Weiteren können auch Vitaminpräparate oder Proteinpulver problemlos hinzugefügt werden, wodurch weitere wichtige Bestandteile unserer täglichen Ernährung abgedeckt werden.

Gegenüber herkömmlichen Gemüsesäften haben Smoothies einige Vorteile:

	Sie sind nur geringfügig aufwendig in der Herstellung, besitzen noch alle Nährstoffe, enthalten eine Menge Vitamine und eignen sich super als Nahrungsersatz.

	Smoothies enthalten alle wichtigen Stoffe, sie helfen uns, unser Verdauungssystem in Gang zu bringen, lassen uns die Nährstoffe besser aufnehmen und wirken sich begünstigend auf die Magen-Darm Flora aus.

	Sie enthalten Antioxidantien mit einer großen Menge Beta-Carotin, welche dabei helfen, die Sehkraft zu erhalten und zu stärken und schützen das Immunsystem vor freien Radikalen.

	Einige Früchte sowie grünes Gemüse sind gute Energielieferanten, sie können den Organismus unterstützen und den Körper über den gesamten Tag mit der benötigten Kraft versorgen.
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Das Immunsystem wird durch die im Smoothie enthaltenen Vitamine aufrecht gehalten, welche den Aufbau der Abwehrkräfte unterstützen und so für die Gesundheit sorgen.

Die beste Form der Vitaminaufnahme ist das Essen von frischem Obst, dabei haben Wissenschaftler herausgefunden, dass jeder Mensch zwischen drei und fünf Portionen Obst am Tag zu sich nehmen sollte. Es spielt dabei keine Rolle, um welches Obst es sich handelt, wichtig ist nur, dass ausreichend Vitamine darin enthalten sind, die unser Körper benötigt.
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Welcher Mixer ist der Richtige?
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Für die Zubereitung von Smoothies ist ein geeigneter Mixer unerlässlich, dabei gilt es für einen persönlich das ideale Gerät auszusuchen, welches den eigenen Anforderungen und Wünschen entspricht.

Smoothie Maker und Entsafter haben alle individuelle Eigenschaften und Möglichkeiten, wodurch es nicht immer ganz leicht ist dein geeignetes Gerät zu finden.

Wird der Smoothie nur ein paar Mal ausprobiert, reicht ein Pürierstab völlig aus, ist der Smoothie allerdings ein tägliches Muss, ist ein Hochleistungsmixer zu empfehlen.
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Ein Mixer besitzt einen Behälter aus Glas oder Plexiglas, welcher auf einen Sockel aufgesetzt wird. In diesem befinden sich eine oder mehrere Klingen welche sich beim Einschalten des Gerätes in unterschiedlichen Geschwindigkeiten drehen.

Ein Smoothie Maker ist von der Gestaltung her ähnlich, jedoch besitzt er mehrere Komponenten, welche dabei helfen, seine Funktion besser auszufüllen. Zusätzlich besitzt er einen Zapfen, der zum Abfüllen der hergestellten Smoothies dient, Ebenso befindet sich ein Rührstab im Deckel, der den Inhalt umrührt und so für die perfekte Mischung sorgt.

Für welches Gerät man sich letztendlich entscheidet hängt von den individuellen Bedürfnissen des Einzelnen ab, jedoch ist für den täglichen Gebrauch ein Hochleistungsmixer oder ein Smoothie Maker zu empfehlen.
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Beauty und Vital Smoothies


[image: ]


Leckerer Anti Aging Smoothie

Zutaten für 1 Person (140 kcal)


●  1 grüner Apfel (entkernt)

●  0,5 Tasse Blaubeeren

●  4 Stangen Spargel (geschält)

●  1 Tasse Löwenzahnblätter

●  0,5 Tassen Koriander

●  4 Paranüsse

●  1 Tasse Kokosnusswasser


Alle aufgelisteten Zutaten in den Mixer oder 

Smoothie Maker geben, dann zu einem cremigen Saft mixen. Nach dem Mixen wenn möglich sofort genießen.



Schönheits Smoothie

Zutaten für 1 Person (220 kcal)


●  1 Tasse Kokosmilch

●  0,5 Tassen Spinat

●  0,5 Tassen Römersalat

●  2 EL. Chiasamen, eingeweicht

●  ¼ Tassen Walnüsse

●  1 EL Kokosnussöl


Alle aufgelisteten Zutaten in den Mixer oder 

Smoothie Maker geben. Dann zu einem cremigen Saft mixen. Nach dem Mixen wenn möglich sofort genießen.



Samen Smoothie

Zutaten für 1 Person (187 kcal)


●  1 Tasse Wasser

●  1 Birne (entkernt)

●  1 Tasse Babykohl

●  0,5 Tassen Blaubeeren

●  2 EL Leinsamen


Alle aufgelisteten Zutaten in den Mixer oder Smoothie Maker geben und dann zu einem cremigen Saft mixen. Nach dem Mixen wenn möglich sofort genießen.



Anti Falten Smoothie

Zutaten für 1 Person (67 kcal)


●  1 Tasse frische Himbeeren

●  1 Tasse Spinat

●  1 Tasse Mangold

●  1 Tasse Mandelmilch

●  1 EL Grünteepulver


Alle aufgelisteten Zutaten zunächst in den Mixer oder Smoothie Maker geben und zu einem cremigen Saft mixen. Nach dem Mixen wenn möglich sofort genießen.

Blaubeeren Wunder

Zutaten für 1 Person (102 kcal)


●  1 Tasse mit Soja-Kalzium angereicherte Milch

●  1 Tasse Brombeeren

●  5 Baby Karotten, geschält

●  2 EL Acai Pulver


Alle aufgelisteten Zutaten in den Mixer oder 

Smoothie Maker geben und zu einem cremigen Saft mixen. Nach dem Mixen wenn möglich sofort genießen.

Gojibeeren Traum

Zutaten für 1 Person (145 kcal)


●  1 Banane (geschält)

●  1 Tasse Wasser

●  2 EL Goji Beeren

●  2 EL Sonnenblumenkernen


Alle aufgelisteten Zutaten als erstes in den Mixer oder Smoothie Maker geben und zu einem cremigen Saft mixen. Nach dem Mixen wenn möglich sofort genießen.

Avocado Ginger Smoothie

Zutaten für 1 Person (201 kcal)


●  1 Tasse Kokosnusswasser

●  1 halbe Avocado (geschält und entkernt)

●  1 Teelöffel Ingwer

●  1 EL Grünteepulver


Alle Zutaten in den Mixer oder Smoothie Maker geben und zu einem cremigen Saft mixen. Nach dem Mixen wenn möglich sofort genießen.

Schokoladen Power

Zutaten für 1 Person (155 kcal)


●  1 Tasse Mandelmilch

●  1 EL geschmolzene dunkle Schokolade

●  1 Banane (geschält)

●  ¼ Tasse Kürbiskerne


Zuerst alle aufgelisteten Zutaten in den Mixer oder Smoothie Maker geben und zu einem cremigen Saft mixen. Nach dem Mixen wenn möglich sofort genießen.

Ananas Traum

Zutaten für 1 Person (140 kcal)


●  1 Tasse gehackte geschälte Ananas

●  1 Tasse Frühlings-Salat-Mix

●  1/4 Tasse Mandeln

●  1 Tasse Sojamilch


Alle Zutaten in den Mixer oder Smoothie Maker geben und zu einem cremigen Saft mixen. Nach dem Mixen wenn möglich sofort genießen.

Vitamin C Smoothie

Zutaten für 1 Person (92 kcal)


●  1 Orange (geschält)

●  1 Handvoll Brombeeren

●  1 Scheibe Zitrone

●  1 Tasse Wasser

●  1 kleine Gurke


Alle aufgelisteten Zutaten in den Mixer oder 

Smoothie Maker geben und zu einem cremigen Saft mixen. Nach dem Mixen wenn möglich sofort genießen.

Grünzeug Paket

Zutaten für 1 Person (195 kcal)


●  1 Salat Gurke

●  1 Tasse gemischtes Gemüse

●  2 EL Pekannüsse

●  1 EL Kokosnussöl

●  1 Tasse Wasser


Alle aufgelisteten Zutaten in den Mixer oder 

Smoothie Maker geben und zu einem cremigen Saft mixen. Nach dem Mixen wenn möglich sofort genießen.



Obst Mix Smoothie

Zutaten für 1 Person (65 kcal)


●  1 Tasse Kokosnusswasser

●  1 Handvoll Blaubeeren

●  1 Teelöffel Oregano

●  ¼ TL Kurkuma

●  ¼ Tasse geschälte Mango

●  ¼ Tasse Granatapfelsamen

●  1 Tasse Spinat

●  1 EL Chiasamen

●  1 EL Goji Beeren


Alle aufgelisteten Zutaten in den Mixer oder Smoothie Maker geben und dann zu einem cremigen Saft mixen. Nach dem Mixen wenn möglich sofort genießen.
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