
        
            
                
            
        

    
	Ninja Mixer Rezeptbuch

	100 bunte Rezepte für alle Standmixer Modelle

	Das große Mixer Rezept Buch mit Smoothies, Suppen, Saucen,

	Dips, Nussmus und Frozen Drinks

	Ole Penger
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Willkommen bei deinem Ninja Mixer!

	Hallo! Schön, dass du hier bist. Egal welches Ninja-Standmixer-Modell bei dir in der Küche steht – dieses Buch ist für dich gemacht. Ob 2-in-1-Mixer mit Auto-iQ, Hochleistungsmodell mit Glaskrug oder Einsteigergerät: Alle 100 Rezepte in diesem Buch funktionieren auf jedem Ninja Standmixer, denn sie sind bewusst geräteübergreifend formuliert.

	Die meisten Ninja-Mixer verfügen über drei manuelle Geschwindigkeitsstufen – Niedrig, Mittel und Hoch – sowie eine Pulse-Funktion für kurze Impulse. Viele Modelle bieten zusätzlich Auto-iQ-Programme wie ein Smoothie-Programm oder ein Crush-Programm, die per Knopfdruck automatisch Mix- und Pausenintervalle abspielen. Bei jedem Rezept in diesem Buch findest du beide Optionen: die passende Auto-iQ-Bezeichnung (falls dein Gerät sie hat) und die entsprechende manuelle Stufe als Alternative.

	Auch bei den Gefäßen sind wir flexibel: Die Mengen in diesem Buch sind für 2 Portionen ausgelegt und passen damit perfekt in den großen 2,1-Liter-Behälter. Für kleinere Portionen oder Drinks für unterwegs kannst du die Mengen halbieren und den 700-ml-Becher verwenden.

	Ein wichtiger Hinweis vorab: Die meisten Standmixer mit Kunststoffbehälter sind NICHT für heiße Flüssigkeiten geeignet. Bei Suppen und Saucen gilt deshalb immer: erst kalt mixen, dann auf dem Herd erwärmen. Nur Modelle mit hitzebeständigem Glaskrug erlauben das Mixen warmer Zutaten – prüfe dazu die Anleitung deines Geräts. Außerdem gilt: Kohlensäurehaltige Getränke niemals mitmixen, sondern immer erst danach einrühren – das verhindert Druckaufbau im Behälter.

	In diesem Buch findest du 100 Rezepte in 6 Kategorien – von grünen Frühstücks-Smoothies über fruchtige Bowls, Frozen Drinks und samtige Suppen bis hin zu Dips, Pestos, selbst gemachtem Nussmus und besonderen Kreationen wie Nicecream oder Pancake-Teig. Bei jedem Rezept findest du die passende Ninja-Einstellung, hilfreiche Tipps und Nährwerte pro Portion.

	Viel Spaß beim Mixen und Genießen!

	Ole Penger

	 


Kapitel 1: Grüne Smoothies & Frühstücks-Smoothies

	Frisch, grün und voller Energie – der perfekte Start in den Tag.

	

	 


Frühnebel-Smoothie

	Sanft, grün und der ideale Wachmacher für alle Mixer-Modelle.

	
		
				Zutaten (2 Portionen)
• 80 g Babyspinat
• 1 Gurke, geschält und gewürfelt
• 2 Bananen, in Stücke gefroren
• 300 ml Kokoswasser
• Saft von 1 Zitrone
• 2 TL Ingwer, frisch gerieben

				Zubereitung:
1.  Kokoswasser und Zitronensaft zuerst in den Mixbehälter geben.
2.  Spinat und Gurke dazugeben.
3.  Gefrorene Bananen und Ingwer obendrauf schichten.
4.  Deckel aufsetzen und Smoothie-Programm oder Stufe Hoch für 45–60 Sekunden starten.
5.  Bei Bedarf kurz nachmixen, bis alles glatt ist.

		

	

	 

	
		
				Vorbereitung: 5 Min
Zubereitung: 45–60 Sek
Ninja-Einstellung: Smoothie-Programm (Auto-iQ) oder Stufe Hoch, 45–60 Sek | 2,1-l-Behälter oder 700-ml-Becher

				Tipp: Gurkenstücke vorher einfrieren – macht den Smoothie extra cremig und kühl.
Nährwerte pro Portion: Kalorien: 110 kcal / Eiweiß: 3 g / Fett: 0,5 g / KH: 24 g / Ballaststoffe: 4 g

		

	

	 

	

	 

	 


Kiwi-Avocado-Power

	Zwei grüne Superstars in einem Glas vereint.

	
		
				Zutaten (2 Portionen)
• 1 reife Avocado
• 3 Kiwis, geschält und geviertelt
• 1 Handvoll Feldsalat
• 350 ml Mandelmilch
• 2 TL Chiasamen
• 2 TL Ahornsirup

				Zubereitung:
1.  Mandelmilch zuerst in den Behälter geben.
2.  Feldsalat, Avocado und Kiwis dazugeben.
3.  Chiasamen und Ahornsirup hinzufügen.
4.  Deckel aufsetzen und Smoothie-Programm starten, alternativ Stufe Hoch für 45 Sekunden.
5.  Für extra Cremigkeit kurz nachmixen.

		

	

	 

	
		
				Vorbereitung: 4 Min
Zubereitung: 45 Sek
Ninja-Einstellung: Smoothie-Programm (Auto-iQ) oder Stufe Hoch, 45 Sek | 2,1-l-Behälter

				Tipp: Chiasamen erst nach dem Mixen einrühren – bleiben dann schön bissfest.
Nährwerte pro Portion: Kalorien: 215 kcal / Eiweiß: 4 g / Fett: 12 g / KH: 21 g / Ballaststoffe: 7 g

		

	

	 

	 


Erfrischungs-Kur Gurke-Minze

	Leicht, klar und blitzschnell gemixt.

	
		
				Zutaten (2 Portionen)
• 1 Gurke mit Schale
• 12 frische Minzblätter
• 1 grüner Apfel, entkernt
• 350 ml stilles Wasser
• Saft von 1 Limette
• 1 Prise Meersalz

				Zubereitung:
1.  Wasser und Limettensaft zuerst einfüllen.
2.  Gurke, Apfel und Minze dazugeben, Salz einstreuen.
3.  Deckel aufsetzen und auf Stufe Mittel für 30 Sekunden mixen.
4.  Konsistenz prüfen – bei Bedarf kurz auf Stufe Hoch nachmixen.
5.  Sofort trinken oder auf Eis servieren.

		

	

	 

	
		
				Vorbereitung: 4 Min
Zubereitung: 30 Sek
Ninja-Einstellung: Stufe Mittel, 30 Sek, dann ggf. Stufe Hoch | 2,1-l-Behälter oder 700-ml-Becher

				Tipp: Sprudelwasser statt stillem Wasser verwenden – prickelnd und erfrischend.
Nährwerte pro Portion: Kalorien: 48 kcal / Eiweiß: 1 g / Fett: 0 g / KH: 11 g / Ballaststoffe: 2 g

		

	

	 

	

	 

	 


Ananas-Spinat-Sonnenschein

	Tropisch-fruchtig mit goldener Kurkuma-Note.

	
		
				Zutaten (2 Portionen)
• 100 g Babyspinat
• 250 g Ananas, in Stücken gefroren
• 2 Bananen
• 320 ml Kokosmilch (leicht)
• 1 TL Kurkuma
• 1 Prise schwarzer Pfeffer

				Zubereitung:
1.  Kokosmilch zuerst in den Behälter geben.
2.  Spinat und Bananen dazugeben.
3.  Gefrorene Ananas, Kurkuma und Pfeffer obendrauf.
4.  Crush-Programm oder Stufe Hoch für 50 Sekunden starten – der Mixer powert durch die gefrorene Ananas.
5.  Für eine glattere Textur kurz nachmixen.

		

	

	 

	
		
				Vorbereitung: 3 Min
Zubereitung: 50 Sek
Ninja-Einstellung: Crush-Programm (Auto-iQ) oder Stufe Hoch, 50 Sek | 2,1-l-Behälter

				Tipp: Kurkuma immer mit Pfeffer kombinieren – die Bioverfügbarkeit steigt deutlich.
Nährwerte pro Portion: Kalorien: 168 kcal / Eiweiß: 3 g / Fett: 5 g / KH: 28 g / Ballaststoffe: 4 g

		

	

	 

	 


Sellerie-Petersilien-Tonic

	Ungewohnt, aber überraschend lecker.

	
		
				Zutaten (2 Portionen)
• 1 Bund glatte Petersilie
• 4 Stangen Sellerie, in Stücken
• 2 grüne Äpfel, entkernt
• 300 ml Apfelsaft (naturtrüb)
• Saft von 1 Zitrone
• 2 TL Hanfsamen

				Zubereitung:
1.  Apfelsaft und Zitronensaft als Basis einfüllen.
2.  Petersilie, Sellerie und Apfelstücke dazugeben.
3.  Deckel aufsetzen und auf Stufe Hoch für 40 Sekunden mixen.
4.  Kurz prüfen – bei Bedarf nochmals 15 Sekunden auf Stufe Hoch.
5.  Hanfsamen nach dem Mixen einrühren.

		

	

	 

	
		
				Vorbereitung: 5 Min
Zubereitung: 40–55 Sek
Ninja-Einstellung: Stufe Hoch, 40 Sek, dann ggf. 15 Sek nachmixen | 2,1-l-Behälter

				Tipp: Wer Sellerie nicht mag: einfach durch Zucchini ersetzen.
Nährwerte pro Portion: Kalorien: 98 kcal / Eiweiß: 2 g / Fett: 2 g / KH: 19 g / Ballaststoffe: 3 g

		

	

	 

	

	 

	 


Matcha-Power-Frühstück

	Japanischer Tee trifft cremige Banane.

	
		
				Zutaten (2 Portionen)
• 3 Bananen, in Stücken gefroren
• 2 TL Matcha-Pulver (Lebensmittelqualität)
• 350 ml Hafermilch
• 2 EL Mandelmus
• 2 TL Honig
• 1 Prise Zimt

				Zubereitung:
1.  Hafermilch zuerst in den Behälter geben.
2.  Mandelmus, Matcha, Honig und Zimt einrühren.
3.  Gefrorene Bananenstücke obendrauf.
4.  Smoothie-Programm starten, alternativ Stufe Hoch für 45 Sekunden.
5.  Für Milchshake-Konsistenz kurz nachmixen.

		

	

	 

	
		
				Vorbereitung: 4 Min
Zubereitung: 45 Sek
Ninja-Einstellung: Smoothie-Programm (Auto-iQ) oder Stufe Hoch, 45 Sek | 2,1-l-Behälter

				Tipp: Zeremonie-Qualität Matcha für milden, nicht bitteren Geschmack verwenden.
Nährwerte pro Portion: Kalorien: 235 kcal / Eiweiß: 5 g / Fett: 6 g / KH: 40 g / Ballaststoffe: 5 g
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