
        
            
                
            
        

    
	Ninja Detect Rezeptbuch

	100 bunte Rezepte für deinen Blender

	Das große Mixer Rezept Buch mit Smoothies, Frozen Drinks, Bowls,

	Dips und Crushed Ice – perfekt abgestimmt auf die Detect Sensor Technologie.

	Sarah Weinert
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	Willkommen in deiner neuen Lieblings-Küche

	 

	 

	Hallo und herzlich willkommen! Ich freue mich riesig, dass du dieses Buch in den Händen hältst – oder gerade auf deinem Bildschirm liest. Denn was auch immer dich hierher geführt hat, ich bin sicher: Du und dein Ninja Detect werden noch viele tolle Dinge gemeinsam kreieren.

	Der Ninja Detect ist kein gewöhnlicher Mixer. Mit seiner BlendSense-Technologie erkennt er automatisch, was du hineingibt – frisch oder gefroren, viel oder wenig, weich oder hart – und passt seine Einstellungen ganz von selbst an. Das bedeutet für dich: einfach Zutaten rein, Knopf drücken, fertig. Kein Raten, kein Nachkorrigieren, kein Babysitting.

	In diesem Buch findest du genau 100 Rezepte, die ich speziell für den Ninja Detect entwickelt habe. Jedes Rezept ist auf seine Detect-Einstellung abgestimmt, damit du das Beste aus deinem Gerät holst. Ob grüne Smoothies, cremige Bowls, erfrischende Frozen Drinks, kraftvolle Proteinshakes, geniale Dips und Pestos oder besondere Kreationen – hier ist für jeden Geschmack und jede Tageszeit etwas dabei.

	Ein wichtiger Hinweis vorab: Der Ninja Detect ist NICHT geeignet für heiße Flüssigkeiten. Wenn du also Suppen oder Saucen zubereitest, gilt immer: erst mixen, dann auf dem Herd erwärmen. Das schützt deinen Mixer und – noch wichtiger – dich.

	Die Rezepte sind in sechs Kapitel unterteilt, und du wirst bemerken, dass viele aufeinander aufbauen. Wo ein Grundrezept im Buch vorhanden ist, verweise ich dich direkt darauf. So entstehen mit der Zeit richtige kleine Küchen-Systeme, die dir Arbeit sparen.

	 

	Ich wünsche dir viel Spaß beim Ausprobieren – und vor allem beim Genießen!

	 

	Sarah Weinert

	 


Kapitel 1: Grüne Smoothies & Detox

	Frisch, grün und voller Energie – hier starten dein Tag und dein Körper neu durch.

	

	 

	 


Grüner Morgenstart

	Weil der Tag besser wird, wenn er grün beginnt.

	
		
				Zutaten (2 Portionen / 500 ml)
• 1 Handvoll Babyspinat (ca. 40 g)
• 1/2 Gurke, geschält
• 1 Banane, gefroren
• 150 ml Kokoswasser
• Saft von 1/2 Zitrone
• 1 TL Ingwer, frisch gerieben

				Zubereitung:
1.  Spinat, Gurke und Banane in den Ninja-Becher geben.
2.  Kokoswasser und Zitronensaft hinzufügen.
3.  Ingwer einstreuen und Deckel fest verschließen.
4.  Smoothie-Modus starten – die BlendSense erkennt die Konsistenz automatisch.
5.  Sobald der Countdown abgelaufen ist, direkt genießen.

		

	

	 

	
		
				Vorbereitung: 3 Min
Zubereitung: 45 Sek
Ninja-Modus: Auto-BlendSense Smoothie-Modus | Einzelbecher 700 ml

				Tipp: Werden die Gurkenstücke vorher eingefroren, bekommt der Smoothie eine besonders cremige Textur.
Nährwerte pro Portion: Kalorien: 98 kcal / Eiweiß: 3 g / Fett: 0,5 g / KH: 21 g / Ballaststoffe: 3 g

		

	

	 

	

	 

	 


Avocado-Kiwi-Boost

	So grün, so cremig, so verdammt lecker.

	
		
				Zutaten (2 Portionen / 500 ml)
• 1/2 reife Avocado
• 2 Kiwis, geschält
• 1 Handvoll Feldsalat
• 200 ml Mandelmilch
• 1 TL Chiasamen
• 1 TL Ahornsirup

				Zubereitung:
1.  Avocado und Kiwis grob zerteilen, Feldsalat waschen.
2.  Alle Zutaten in das große Ninja-Gefäß geben.
3.  Mandelmilch und Ahornsirup dazu.
4.  BlendSense-Modus drücken – der Detect erkennt die weiche Avocado und mixt auf mittlerer Stufe.
5.  Cremig einschenken und sofort trinken.

		

	

	 

	
		
				Vorbereitung: 4 Min
Zubereitung: 40 Sek
Ninja-Modus: Auto-BlendSense Smoothie-Modus | Großes Gefäß 2,1 l

				Tipp: Chiasamen erst nach dem Mixen einrühren – so bleiben sie bissfest als Textur-Highlight.
Nährwerte pro Portion: Kalorien: 187 kcal / Eiweiß: 4 g / Fett: 11 g / KH: 18 g / Ballaststoffe: 7 g

		

	

	 

	 


Minze-Gurken-Detox

	Frischer als jede Dusche – der Reset-Knopf im Glas.

	
		
				Zutaten (2 Portionen / 500 ml)
• 1/2 Gurke mit Schale
• 8–10 frische Minzblätter
• 1/2 grüner Apfel
• 200 ml stilles Wasser
• Saft von 1 Limette
• 1 Prise Meersalz

				Zubereitung:
1.  Gurke in Stücke schneiden, Apfel entkernen und vierteln.
2.  Minzblätter und alle Zutaten in den Becher geben.
3.  Limettensaft und Salz hinzufügen.
4.  Pulse-Funktion 3–4 Mal kurz betätigen, dann auf Stufe 7 für 20 Sekunden.
5.  Durch ein feines Sieb gießen oder direkt trinken.

		

	

	 

	
		
				Vorbereitung: 5 Min
Zubereitung: 30 Sek
Ninja-Modus: Pulse 4x, dann Stufe 7 manuell | Einzelbecher

				Tipp: Wer es prickelnd mag: Sparkling Water statt stillem Wasser verwenden.
Nährwerte pro Portion: Kalorien: 42 kcal / Eiweiß: 1 g / Fett: 0 g / KH: 9 g / Ballaststoffe: 2 g

		

	

	 

	

	 

	 


Spinat-Ananas-Traum

	Tropisch und grün – das Beste zweier Welten.

	
		
				Zutaten (2 Portionen / 500 ml)
• 60 g Babyspinat
• 150 g Ananas, gefroren
• 1 Banane
• 200 ml Kokosmilch (leicht)
• 1 TL Kurkuma
• 1 Prise schwarzer Pfeffer

				Zubereitung:
1.  Spinat in den Ninja-Becher drücken.
2.  Gefrorene Ananas und Banane dazugeben.
3.  Kokosmilch, Kurkuma und Pfeffer einstreuen.
4.  BlendSense startet automatisch – die Eis-Erkennung passt die Leistung für die gefrorene Ananas an.
5.  Wenn der Timer endet, cremig ausgießen.

		

	

	 

	
		
				Vorbereitung: 3 Min
Zubereitung: 50 Sek
Ninja-Modus: Auto-BlendSense Smoothie-Modus mit Eis-Erkennung | Becher 700 ml

				Tipp: Kurkuma mit schwarzem Pfeffer kombinieren – so wird das Curcumin deutlich besser vom Körper aufgenommen.
Nährwerte pro Portion: Kalorien: 156 kcal / Eiweiß: 3 g / Fett: 5 g / KH: 25 g / Ballaststoffe: 4 g
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