
        
            
                
            
        

    
	Ninja Blast Rezeptbuch

	100 bunte Rezepte für deinen Portable Blender

	Das große Mixer Rezept Buch mit Smoothies, Shakes, Frozen Drinks und Eiskaffee –

	mobile Mixrezepte für unterwegs, Büro und Sport
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	Willkommen beim Ninja Blast!

	 

	 

	Hallo! Schön, dass du hier bist. Der Ninja Blast ist kein gewöhnlicher Mixer – er ist dein neuer bester Freund für unterwegs. Egal ob du morgens auf dem Weg zur Arbeit, nach dem Sport im Fitnessstudio oder mittags im Büro bist: mit dem Ninja Blast hast du in weniger als zwei Minuten einen frischen, leckeren Drink direkt in deiner Hand.

	Was macht den Ninja Blast so besonders? Er läuft komplett kabellos mit einem 7,4-Volt-Akku, der für 10–15 Mixvorgänge reicht. Das Gefäß fasst 500 ml – perfekt für eine Portion. Einfach einschalten, Start-Taste drücken und 30 Sekunden warten. Fertig. Kein Rätselraten über Stufen oder Programme – nur ein Knopf, ein 30-Sekunden-Zyklus, ein perfekter Drink.

	Damit der Ninja Blast optimal funktioniert, gibt es eine goldene Regel bei der Befüllung: Flüssigkeiten zuerst bis zur MIN LIQUID-Linie, dann frische Zutaten, dann Blattgemüse, dann trockene Zutaten wie Samen oder Nussmus – und ganz zuletzt Eis oder gefrorene Früchte. Diese Reihenfolge sorgt dafür, dass die BlastBlade™-Klingen optimal blenden können.

	 

	Wichtige Hinweise: Niemals heiße oder kohlensäurehaltige Flüssigkeiten in den Blast – das kann zu Druckaufbau und Auslaufen führen. Kohlensäure immer erst nach dem Blenden einrühren. Suppen und Saucen immer kalt blenden und dann separat erwärmen. Den Akku vor der ersten Nutzung vollständig aufladen (ca. 2 Stunden über USB-C).

	 

	In diesem Buch findest du 100 Rezepte in 6 Kategorien – von grünen Detox-Smoothies über cremige Fruchtshakes und Frozen Drinks bis hin zu Protein-Shakes, Kaffee-Drinks und kreativen Grundrezepten. Bei jedem Rezept findest du die optimale Ninja-Blast-Einstellung, einen Mobil-Tipp für unterwegs und Nährwerte pro Portion.

	 

	Viel Spaß beim Blenden und Genießen!

	 

	Wilma Reisner

	 


Kapitel 1: Grüne Smoothies & Detox

	Frisch, grün und voller Energie – der Blast startet deinen Tag neu.

	

	 

	 


Grüner Morgenstart

	Weil der Tag besser wird, wenn er grün beginnt.

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

				Zubereitung:
1. Kokoswasser und Zitronensaft zuerst in das Gefäß füllen – bis zur MIN-Linie.
2. Spinat und Gurke dazugeben.
3. Gefrorene Banane und Ingwer obendrauf schichten.
4. Deckel fest aufschrauben, Power-Taste drücken, Start – 30 Sekunden.
5. Bei Bedarf einen zweiten 30-Sekunden-Zyklus starten. Deckel auf und los!

		

	

	 

	
		
				Vorbereitung: 5 Min
Zubereitung: 30–60 Sek
Ninja Blast: 1–2 x 30 Sek | Akku vor dem Start prüfen
Unterwegs: Trinköffnung aufklappen, Tragegriff ausklappen – passt in jeden Getränkehalter.

				Tipp: Gurkenstücke abends einfrieren – gibt dem Smoothie eine extra cremige Konsistenz.
 
Nährwerte pro Portion: Kalorien: 102 kcal / Eiweiß: 3 g / Fett: 0,5 g / KH: 22 g / Ballaststoffe: 4 g

		

	

	 

	

	 

	 


Avocado-Kiwi-Boost

	Cremig, grün, unverschämt lecker.

	
		
				Zutaten (ca. 500 ml / 1–2 Portionen)
• 1/2 reife Avocado
• 2 Kiwis, geschält und geviertelt
• 1 Handvoll Feldsalat
• 180 ml Mandelmilch
• 1 TL Chiasamen
• 1 TL Ahornsirup

				Zubereitung:
1. Mandelmilch zuerst einfüllen.
2. Feldsalat, Avocado und Kiwis dazugeben.
3. Chiasamen und Ahornsirup hinzufügen.
4. Deckel aufschrauben, 30 Sekunden blenden.
5. Für extra Cremigkeit noch einen zweiten Durchgang starten.

		

	

	 

	
		
				Vorbereitung: 4 Min
Zubereitung: 30–60 Sek
Ninja Blast: 1–2 x 30 Sek | Mindestens 180 ml Flüssigkeit nicht vergessen
Unterwegs: Nach dem Blenden kurz schütteln – Chiasamen verteilen sich dann gleichmäßig.

				Tipp: Chiasamen nach dem Blenden einrühren statt mitblenden – bleiben dann bissfest.
 
Nährwerte pro Portion: Kalorien: 198 kcal / Eiweiß: 4 g / Fett: 12 g / KH: 19 g / Ballaststoffe: 7 g

		

	

	 

	 


Minze-Gurken-Detox

	Der Reset-Knopf im Glas – frischer geht's kaum.

	
		
				Zutaten (ca. 500 ml / 1–2 Portionen)
• 1/2 Gurke mit Schale
• 8 frische Minzblätter
• 1/2 grüner Apfel, entkernt
• 180 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 aufschrauben und 30 Sekunden blenden.
4. Konsistenz prüfen – bei Bedarf nochmals 30 Sekunden.
5. Sofort trinken oder auf Eis servieren.

		

	

	 

	
		
				Vorbereitung: 4 Min
Zubereitung: 30–60 Sek
Ninja Blast: 1–2 x 30 Sek | Gefäß vorher kurz kühlen für Extra-Frische
Unterwegs: Passt perfekt ins Büro – kein Eiswürfel nötig, wenn die Gurke gekühlt war.

				Tipp: Sprudelwasser statt stillem Wasser verwenden – prickelnd und erfrischend.
 
Nährwerte pro Portion: Kalorien: 45 kcal / Eiweiß: 1 g / Fett: 0 g / KH: 10 g / Ballaststoffe: 2 g

		

	

	 

	

	 

	 


Spinat-Ananas-Traum

	Tropisch, grün und der perfekte Vormittags-Boost.

	
		
				Zutaten (ca. 500 ml / 1–2 Portionen)
• 50 g Babyspinat
• 120 g Ananas, in Stücken gefroren
• 1 Banane
• 160 ml Kokosmilch (leicht)
• 1/2 TL Kurkuma
• 1 Prise schwarzer Pfeffer

				Zubereitung:
1. Kokosmilch zuerst einfüllen.
2. Spinat und Banane dazugeben.
3. Gefrorene Ananas, Kurkuma und Pfeffer obendrauf.
4. 30 Sekunden blenden – Blast powert durch die gefrorene Ananas.
5. Für eine glattere Textur zweiten Zyklus starten.

		

	

	 

	
		
				Vorbereitung: 3 Min
Zubereitung: 60 Sek
Ninja Blast: 2 x 30 Sek | Gefrorene Zutaten immer zuletzt befüllen
Unterwegs: Hält durch die Kälte der Ananas länger frisch – ideal für den Weg ins Büro.

				Tipp: Kurkuma immer mit Pfeffer kombinieren – die Bioverfügbarkeit steigt deutlich.
 
Nährwerte pro Portion: Kalorien: 162 kcal / Eiweiß: 3 g / Fett: 5 g / KH: 27 g / Ballaststoffe: 4 g
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