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Vorwort

Jeder frisch gemixte Smoothie ist ein Genuss, der aus
dem eigenen Anbau jedoch eine wahre Kdstlichkeit.
Zutaten, die Sie ernten und gleich verarbeiten, sind so
aromatisch, dass Sie sich weitere Geschmackszutaten
sparen konnen. Auch die Reife ist wesentlich: Obst und
Beeren, die Sie zum richtigen Zeitpunkt pfliicken, enthal-
ten so viel nattrliche Stifde, dass Sie kaum noch Zucker
brauchen. Deshalb habe ich mich diesmal auf die pflanz-
lichen Zutaten konzentriert, die ich aus dem eigenen
Garten hole, die ich auf der Terrasse oder auf dem Balkon
ziehe. Welche bunte Vielfalt daraus entstanden ist, zeige
ich Ihnen in Wort und Bild.

Vegane Rezepte sind mit diesem Symbol gekenn-

zeichnet:

Viel Erfolg beim Anbauen, Ernten und Mixen
Ihrer neuen Kreationen und jede Menge Genuss
wiinscht Ihnen

Barbara Rias-Bucher
PS: Weitere Rezepte finden Sie in meinen Ratgebern

»Smoothies fur Korper, Geist und Seele« und
»Winter-Smoothies«.
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Smoothie-Theorie

%_ Obst, Gemiise und Krauter aus Eigenbau

bilden die Basis meiner neuen feinen
Kreationen. Was ch wichtig ist,
um Smoothie-Kénn

-

Sie in diesem Kapitel!




! SMOOTHIE-THEORIE

Gesunder Genuss - taglich!

Uber die richtige Zubereitung von Smoothies mussich
Ihnen wahrscheinlich nicht mehr viel erzahlen. Grund-
lagen sind Obst, Gemtise oder Krauter - gerne auch

alles zusammen - sowie Flissigkeit, damit der wunder-
bar samige Drink entsteht, der fit und frohlich macht.
Tatsachlich ist jedes Glas Smoothie ein kleiner Beitrag
zur Gesundheit, denn schon mit einem Smoothie taglich
deckt man mindestens die Halfte der Gemiise- und
Obstmenge ab, die Experten der Deutschen Gesellschaft
fur Erndhrung (DGE) als Tagesration empfehlen. Fiinf
Portionen Obst und Gemdise sollte jeder von uns essen;
Studien zufolge kénnen pflanzliche Lebensmittel das
Risiko senken, an Bluthochdruck, Diabetes, Gicht oder
Rheuma zu erkranken. Langfristig soll der regelméafRige
Verzehr von Obst, GemUse und Krautern sogar praventiv
gegen Herz-Kreislauf-Leiden und Krebs wirken. Fir die
Versorgung mit Vitaminen, Mineralstoffen und Ballast-
stoffen sind Smoothies geradezu ideal. Denn diese
Bioaktivstoffe konnen wir am besten verwerten, wenn
die entsprechenden Lebensmittel fein zerkleinert sind.
Zudem enthalten Smoothies reichlich verdauungs-
freundliche Ballaststoffe, die beim reinen Auspressen von
Obst oft verloren gehen. Durch Mixen statt Pressen bleibt
auch das natdrliche Gleichgewicht von Fruchtzucker und
Fruchtsdure erhalten. Vielleicht sind Smoothies deshalb
oft besser vertraglich als Obst- und Gemuseséfte.



NATURLICH GEWACHSEN -
Natiirlich gewachsen

Was wir selbst anbauen und ernten, schmeckt besser
und ist gestinder. Pflanzenschutzmittel und Kunstdinger
sind fur verantwortungsvolle Hobbygartner tabu, und
als Ausgleich fur eventuell geringere Ertrage werden wir
mit tollem Aroma und knackiger Frische belohnt. So

ist jeder Smoothie mit Zutaten aus eigenem Anbau ein
Geschmackserlebnis, auch ohne Zugabe von verschiede-
nen Saften und Gewdirzen. Ganz bewusst habe ich also
die Smoothies in diesem Buch mit so wenigen Zutaten
wie moglich gemixt. Natirlich Gewachsenes stehtim
Mittelpunkt, sei es frisch oder aus dem Selbstversorger-
Vorrat.

Nicht nur der Gaumen freut sich auf gesundes Obst, auch das
Auge isst hier mit!




SMOOTHIE-THEORIE

Jede Menge Fliissigkeit

Jeden Smoothie kdnnen Sie mit Leitungswasser oder
natriumarmem Mineralwasser zubereiten. Milchpro-
dukte wie Joghurt, Buttermilch und Dickmilch passen

zu fast jedem Smoothie; sie liefern Kalzium fur gesunde
Knochen und Milchsdurebakterien fiir eine gute Ver-
dauung. Wenn Sie Ihren Smoothie lieber mit Obstsaft
maogen, sollten Sie diesen selbst einkochen. Einen klei-
nen Tipp fur simplen Kirschsaft aus Kernen finden Sie auf
Seite 56. Groflere Mengen bereitet man am besten mit
dem Dampfentsafter zu. Obstsdfte nehmeich Ubrigens
auch fur den Wildkrauter-Smoothie (Seite 34) oder fur
griine Frihlingssmoothies, zum Beispiel mit Weizengras
(Seite 26). Das herbe Aroma von wilden Pflanzen wird
durch Fruchtsaft ebenfalls gemildert. Das gilt auch fir
die verschiedenen Bio-Drinks aus Soja, Kokos, Reis und
anderen Getreidesorten, die in Vegan-Smoothies
die Milchprodukte ersetzen.

Gemduseséfte lohnen das Einkochen nach meiner Erfah-
rung nicht. Deshalb sorge ich fiir einen Tiefkihlvorrat

an Gemuse, das ich nach dem Auftauen mit Wasser
vermische und plriere - auch das ergibt einen ausge-
zeichneten Gemdusesaft fur fruchtige Smoothies. Toma-
ten passen zu jedem Obst: Die Friichte waschen und
entweder ganz oder in Stuicken einfrieren. Auch Zucchini,
Mohren und Fenchel eignen sich zum Einfrieren. Ein-
fach waschen, in Stlicke schneiden und in Gefrierbeutel
packen - Blanchieren ist nicht notwendig.



JAHRESZEITEN-SMOOTHIES

Jahreszeiten-Smoothies

Jede Jahreszeit schenkt uns ganz individuelle
Geschmackserlebnisse. Lassen Sie sich Uberraschen.

Im Friihling ...

... sind beim Smoothie-Mixen ein bisschen Fantasie und
Spaf an ungewdhnlichen Kombinationen gefragt. Denn
wir wollen ja moglichst viele eigene Zutaten verwenden
und nur Vitamin-C-Spender wie Orangen oder Kiwis
dazukaufen. In erster Linie brauchen wir also Sprossen
und Wildkrauter, erganzt durch tiefgefrorenes Obst und
Fruchtsaft aus dem Vorrat. Apfel kann man bis Mérz
meist noch aus dem Winterlager nehmen. Ab April sprie-
en dann schon die ersten Gartenkrauter wie Rucola,
Zitronenmelisse und Dost. Rhabarberstangen sind

fur Kuchen noch zu diinn, doch gerade richtig fiir den
Smoothie. In Topfen sde ich sehr zeitig Schnittsalat,
Senf und Kresse, von der Wiese hole ich Lowenzahn.
Giersch wachst unter den Bischen, Brennnesseln sind
bis Mai wunderbar zart und das beste Mittel zum Ent-
schlacken - sie wirken gegen Frihjahrsmudigkeit.

Sprossen ziehen

Im Vorfrihling ziehe ich frisches Griin auf der Fenster-
bank: Linsen, Senf und Asia-Salat wachsen so schnell
wie Kresse, sind vitaminreich und wiirzig. Auch Radies-
chen und Rettich konnen Sie drinnen saen, wenn Sie die




SMOOTHIE-THEORIE

Blatter fur Smoothies verwenden wollen. Knollen bilden
sich namlich im Zimmer gewohnlich nicht. Spinat sden
lohnt nicht, denn Uppig wachst er nurim Freien. Guter
Ersatz sind Brennnesseln.

Alle Samen sollten Sie grundsatzlich in Erde streuen,
damit sich keine schadlichen Keime bilden. Auf Kiichen-
papier oder Vlies kénnen sie schimmeln, und selbst
Anzuchtboxen sind oft nicht hygienisch genug. Aufier-
dem kann man die Erde ja mehrmals besden und spéater
fur den Kompost oder im Beet verwenden.

Die Kapuzinerkresse sieht toll aus und ist essbar!




SOMMER IM GLAS
Sommerim Glas

Ab Juni wachst Uppig, was das Smoothie-Mixer-Herz
begehrt: Baume und Buische hangen voller Kirschen und
Beeren, Radieschen, Mohren, Rote Beten und Zucchini
werden prall und eignen sich toll fir Gemuse-Smoothies.
Mit Obst kénnen Sie jedes Gemise mixen, doch einige
Kombinationen schmecken besonders gut: Die leicht
erdige Note Roter Beten passt zu sduerlichen Johannis-
beeren (siehe Seite 58), Gurken vertragen sich mit Melo-
nen. Tomaten, die erst mit etwas StiRe ihr volles Aroma
entfalten, magich mit reifen Aprikosen (siehe Seite 50),
Pfirsichen und sogar Himbeeren.

Roh oder gegart?

Die meisten Gem{use und fast jedes Obst piriert man
einfach roh zum Smoothie: Paprikaschoten, Fenchel,
Stangensellerie, Rote Beten, Kohlrabi und Zucchini,
selbstverstandlich auch Tomaten und Gurken werden
einfach gewaschen und gemixt. Selbst zarte Blatter
von WeiRkohl und Wirsing sind roh fir Smoothies

INFO
HIERIST VORSICHT GEBOTEN!
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FRUHLING

Senfblattchen + Stangensellerie

Zutaten fiir 2 Portionen

1 kleine Orange - 2 gelbe Selleriestangen

2 Handvoll Senfbléttchen

2 EL Schmant - 2 TL Honig - 150 ml kaltes Wasser

1 Die Orange wie einen Apfel schélen und dabei alle
weiflen Hautchen entfernen. Den Sellerie waschen und
in Stlicke schneiden. Die Senfblattchen in einem Sieb
waschen und abtropfen lassen.

2 Alle diese Zutaten in den Mixer geben. Schmant und
1 Teeltffel Honig zugeben und den Smoothie purieren.
Wahrend des Mixvorgangs das Wasser zugiefen.

3 Den Smoothie in vorbereitete Glaser geben und die
Portionen mit dem restlichen Honig betraufeln.




BRENNNESSELN + OBST

Brennnesseln + Obst

Frisch gepflickt sind zarte Brennnessel-Blattchen
eine Delikatesse. Und aufgrund des hohen Mineralstoff-
gehalts auch richtig gesund!

Zutaten fiir 2 Portionen

1 kleine reife Kaki - 1 Mohre

2 Handvoll junge Brennnesselblattchen
und Brennnesselspitzen

150 ml kalter griiner Tee - 2 TL Sahne

1 Die Kaki waschen und schélen. Den Stielansatz kreis-
formig herausschneiden. Die M&hre gut waschen oder
ebenfalls schalen. Kaki und M&hre in Stiicke schneiden
und in den Mixer geben.

2 Die Brennnesseln waschen und grob zerkleinern. Zu
Kaki und Méhre geben, den griinen Tee hinzufliigen und
alles miteinander purieren.

3 Den Smoothie in vorbereitete Glaser fiillen. Anschlie-
Rend unterjede Portion einen Loffel Sahne rihren.

Wildkrauter-Smoothies schmecken mit siifem Obst
und sahnigen Milchprodukten besonders gut.




FRUHLING

Linsensprossen plus

Mein Friihlingssmoothie mit vielen Vitaminen:

Die Sprossen lasse ich frisch wachsen, die Wildkrauter
werden gesammelt, und Beeren friere ich jeden Sommer
fur den Wintervorrat ein.

Zutaten fiir 2 Portionen

2 Handvoll Linsensprossen (siehe Seite 11f.)

1 Handvoll junge Wildkrauterblattchen (Giersch,
Spitzwegerich, Brennnesseln und Léwenzahn)
150 g tiefgefrorene Beeren

200 ml Trinkjoghurt

brauner Rohrzucker oder Honig

1 Die Linsensprossen und die Wildkrauter waschen
und in den Mixer geben. Die gefrorenen Beeren und den
Trinkjoghurt hinzufigen und alles miteinander pirieren.

2 Den Smoothie mit Zucker oder Honig stifien und in
vorbereitete Gldser geben. Nach Wunsch auf jede Portion
noch eine Prise Rohrzucker oder Honig geben.

B 117

Besonders mild schmeckt der Smoothie mit Himbeeren
oder Erdbeeren. Mit Joh 1







Erdbeeren + Minze

Die beiden sind klassische Partner, weil ihre Aromen sich
so gut ergénzen. Wer den Smoothie lieber eiskalt mag,
nimmt zwei Kugeln Vanilleeis anstelle von Joghurt.

Zutaten fiir 2 Portionen

etwa 50 g Sahne

1 TL Vanillezucker

200 g Erdbeeren

1 Handvoll Minze

100 g Vanillejoghurt

100 g Buttermilch

100 ml Wasser oder Orangensaft
Minzezweige zum Garnieren

1 Die gut gekuhlte Sahne mit dem Vanillezucker steif
schlagen und wieder in den Kihlschrank stellen.

2 Die Erdbeeren waschen. Die Minze waschen, die
Blattchen von den Stielen zupfen. Beide Zutaten in den
Mixer geben.

3 Den Vanillejoghurt und die Buttermilch zugeben und
alles zum Smoothie mixen. Wahrend des Mixvorgangs
das Wasser oder den Orangensaft zufligen.

4 Den Smoothie in vorbereitete Glaser fullen, mit
Sahnetupfen und Minzezweiglein garnieren.






SOMMER

Walderdbeeren plus

Zutaten fiir 2 Portionen
150-200 g Walderdbeeren

1 reife, aber nicht braune Banane
200 g Sahnejoghurt

einige Blattchen Zitronenmelisse

1 Die Walderdbeeren in einer Schiissel mit kaltem Was-
ser waschen und bis auf ein paar wenige (zur Dekora-
tion) in den Mixer geben. Die Banane schalen, in Stiicke
schneiden und zuftigen.

2 DenJoghurtin den Mixer geben und alles miteinander
purieren. Den Smoothie in vorbereitete Glaser fillen und
mit Beeren und Melisse dekorieren.




STACHELBEERE + BAISER

Stachelbeere + Baiser

Stachelbeeren reifen von Ende Juni bis Ende August.
Fir den Smoothie brauchen Sie richtig reife, schon etwas
weiche Friichte.

Zutaten fiir 2 Portionen

200 g Stachelbeeren

1 Kugel Vanilleeiscreme

100 ml Kokoswasser mit Ananas
1 Baisertdrtchen

1 Die Stachelbeeren waschen und trockentupfen.
Nur die braunen Blutenansatze abknipsen.

2 Die Beeren mit der Vanilleeiscreme in den Mixer
geben und zum Smoothie pirieren. Wahrend des Mix-
vorgangs das Kokoswasser dazugiefien.

3 Den Smoothie in vorbereitete, gekiihlte Glaser fullen.
Das Baisertortchen nicht zu fein zerbrockeln und auf
den Smoothie-Portionen verteilen.

Stachelbeeren brauchen Sifes, damit sich ihr feiner
Geschmack entwickelt. Probieren Sie einmal die Kombi-
nation aus Vanille, Koko




Herbst

Besonders im Herbst verlangt es uns danach,
die Frische des ausgehenden Sommers festzu-

.o ; . i i
alten. Mit diesen Smoothies gelmgtes{*jhﬁen!'




Birne + Chili + Vanille

Zutaten fiir 2 Portionen

2 mittelgrofSe reife Birnen

1 méflig scharfe Chilischote

200 g Joghurt

1 fingerbreites Stiick Vanilleschote
2 TL Vanillezucker

100 ml kaltes Wasser

1 Die Birnen waschen oder schalen, vierteln und vom
Kerngehduse befreien. Die Chilischote waschen und mit
einem spitzen Messer ldngs aufschneiden. Die Kerne
und Trennwande entfernen. Birnen und Chili in den
Mixer geben.

2 DenJoghurt, die Vanilleschote und den Vanillezucker
hinzuftigen und alles miteinander purieren. Wahrend
des Mixvorgangs das Wasser zugieflen. Den Smoothie
in vorbereitete Glaser fillen.

B 117

Der Smoothie schmeckt nur mit einer reifen, saftigen Birne.
Ob eine Frucht reif ist, kénnen Sie spiren: Wenn man sie
leicht mit der Hand umschliefSt, fiihlt sie sich weich und
samtig an, strémt eine Spur von Wéarme aus. Allerdings
braucht es ein bisschen Ubung, Obst so zu »testen«.

J
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Herbst-Smoothie mit Eis

Zutaten fiir 2 Portionen

2 reife Birnen - 200 g Zwetschgen

2 EL Zitronensaft

150 g Vanillejoghurt

etwa 150 ml Wasser oder Apfelsaft

2 Kugeln beliebige Eiscreme

2 Kapuzinerkresse-Bliiten zum Garnieren

1 Die Birnen und die Zwetschgen waschen. Die Birnen
vierteln und vom Kerngehause befreien, die Zwetschgen
halbieren und entsteinen. Die Friichte schneiden und in
den Mixer geben.

2 Den Zitronensaft und den Vanillejoghurt hinzuftigen
und alles miteinander pirieren. Wahrend des Mixvor-
gangs das Wasser oder den Apfelsaft zugieRRen.

3 Den Smoothie in vorbereitete Glaser geben. Anschlie-
Rend auf jede Portion eine Kugel Eiscreme setzen und
mit den BlUten garnieren.

B 1P

Die Zutaten sind nur ein Vorschlag fir Ihren Herbst-
Smoothie: Auch Holunderkompott passt wunderbar
dazu. Oder Sie mixen Apfel, Birnen und Weintrauben.







H HERBST

Miisli-Smoothie

Zutaten fiir 2 Portionen

1 EL Haferflocken - 2 EL tiefgefrorene Friichte aus dem
Vorrat (Kirschen, Johannisbeeren oder Erdbeeren)

200 ml heifdes Wasser + 1 Banane - 1 Apfel

2 EL Joghurt - 1 EL beliebige Marmelade

1 Die Haferflocken und das tiefgefrorene Obst in den
Mixer geben und mit dem heiflen Wasser UbergieRRen.
Ziehen lassen, bis die anderen Friichte vorbereitet sind.

2 Die Banane schdlen und in Stiicke schneiden. Den
Apfel waschen, achteln und klein wiirfeln. Die Bananen-
stiicke und etwa die Halfte der Apfelwirfel in den Mixer
geben, den Joghurt hinzuftigen und alles purieren. Den
Smoothie in Gldser geben. Die restlichen Apfelwdirfel
und die Marmelade auf den Portionen verteilen.
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