Elig Maranik
Vegane Smoothies

Extrait du livre
Vegane Smoothies

de Elig Maranik
Editeur : Freya Verlag

A limann

http://www.editions-narayana.fr/b16854

Sur notre librairie en ligne vous trouverez un grand choix de livres d'homéopathie en
francgais, anglais et allemand.

Reproduction des extraits strictement interdite.

Narayana Verlag GmbH, Blumenplatz 2, D-79400 Kandern, Allemagne
Tel. +33 9 7044 6488

Email info@editions-narayana.fr

http://www.editions-narayana.fr



http://www.editions-narayana.fr/Vegane-Smoothies-Eliq-Maranik/b16854/partner/leseprobe
http://www.editions-narayana.fr/Eliq-Maranik/a5163/partner/leseprobe
http://www.editions-narayana.fr/Vegane-Smoothies-Eliq-Maranik/b16854/partner/leseprobe
http://www.editions-narayana.fr/Vegane-Smoothies-Eliq-Maranik/b16854/partner/leseprobe
http://www.editions-narayana.fr/Vegane-Smoothies-Eliq-Maranik/b16854/partner/leseprobe
http://www.editions-narayana.fr/partner/leseprobe
mailto:info@editions-narayana.fr
http://www.editions-narayana.fr/partner/leseprobe

INHALT

Vorwort 7
Einfiihrung 9
Vorbereitung 11

Obst, Gemise und Beeren mit Sorgfalt

WENLEN ot 11
Reif oder unreif?. ..o 11
Griindlich waschen ist wichtig......cccooeviricinines 12
Schalen oder nicht schalen? .........cccooevivicinenne 12
Steine UNd Kerne ......ocveeveeevecenencrceecnes 12
Verarbeiten, Lagern und Einfrieren........ccccoeveune. 12
Entsafter oder MiXer?.......cooeveveveeeeeeeeeeenn 13
Aus biologischem Anbau .........cccoeericinicinicinene 13
EthYLENGAS ..o 14
Seien Sie kreativl ... 14
Warum Smoothies selbst machen?........cccccceo.c.. 14
Gekaufte SMOOIES ..., 14
Servieren und garnieren ........oeeereeeeeenenns 15
Niitzliches Zubehor 17
Praktische Hilfsmittel .......ccocereerivnicrcrices 18
Tipps und Tricks 21
Den Nahrwert erhOhen ........cccccovenicnicnicnnes 21
Den Geschmack abmildern......cccocoeveevienienninns 21
Den Geschmack verstarken.........coccveereeunicnnenns 21
Smoothies verdlinnen..........coevevcnicnecininns 21
Smoothies cremiger machen.........cooccvevieuneees 21
Mildere SMOOhies ........cccouviueirieirierecrcreie 22
Gefrorene SMOOthIes ......cvivviiirieiricrceces 22

EASIOLLYS vt 22
Sofort servieren!......coceeienieeeeeees 22
GarNIEreN ...c.ccvvcceierrccee e 22
Eigene Rezepte erfinden ........cccocvveeniencencnnn. 22
Zutaten 25
Obst, Beeren und GemMUSE .......covveveeeeveeeeeennns 25
Obst und Beeren, gefroren ........ccocevceeneeeneeeenes 30
Obst und Beeren, getrocknet .........ccceveeieeeennne 30
Obst und Beeren, Konserven .........ccceeveeveveennnee. 30
BEErENPUIVET ..o 30
Energiebooster 33
LSuperfood” und ,Superbeeren...........ccoeuevee. 33
SURBUNGSMIEEL. .o 34
NUSSDULEET .ot 35
ALGEN e 35
PrOtEINPUIVET ..veeeevie e 35
Kaltgepresste Ole ........cocveveeeveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeneienns 35
Nahrstoffreiche Geschmackszusatze .........ccoeu.... 36
FLUSSIGKEIL wveveieeietee e 37
NUSSE UNd SAMEN ..o 38
Nuss- oder Samenmilch selbst gemacht .............. 40
Rezepte 42
Fruchtig und leicht ....c.veeveveeiceeecceeee 42
Cremige SMOOhIES .....o.cviveiieiieieee 96
Griine SMOOhies......cieieceee s 128
Glossar 140

Rezeptregister 143







SANDDORN, MANGO
& ERDBEEREN

Sanddorn ist eigentlich eine Wildpflanze, doch inzwischen wird er sowohl in Nord- und
Osteuropa als auch in den USA, Asien und Kanada kommerziell angebaut. Die Pflanze
ist zweigeschlechtlich, das heil’t, dass die weibliche Pflanze erst nach der Bestaubung
Beeren ausbildet. Zuweilen produzieren auch mannliche Pflanzen Beeren, jedoch nur in
geringen Mengen. Da die Bestaubung durch den Wind besorgt wird, braucht man eine
stattliche Anzahl weiblicher und mannlicher Pflanzen, um die Ernte zu sichern.

Ergibt 2 Portionen

100 g Sanddorn, tiefgekiihlt oder frisch Alle Zutaten auRer dem Eis zu einem
200 g Mango, tiefgekihlt oder frisch glatten Smoothie mixen. Nach
Belieben Eis zugeben und noch
einmal durchmixen. In hohen Glasern
servieren und mit ein paar frischen
200 ml frisch gepresster Apfelsaft Sanddornbeeren garnieren.

200 ml Wasser

200 g Erdbeeren, tiefgekiihlt oder frisch

1 Banane

Eiswrfel (bei frischen Friichten)
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Kiwl & MANGO

Wenn man Kiwifriichte griindlich wdscht, kann man sogar die Schale mitessen. Eine Kiwi
ist weich und wohlschmeckend und schmeckt gar nicht so haarig, wie sie aussieht. Sie
enthdlt einen hohen Anteil an Vitamin C und E. Man kann die Friichte jedoch nicht mit
Milchprodukten kombinieren — am besten schmecken sie in Kombination mit Beeren und
anderen Tropenfrichten.

Kiwi ist in Deutschland auch als Chinesische Stachelbeere bekannt. Sie wird oft aus
Neuseeland importiert, von November bis April jedoch auch aus den Mittelmeerldndern.
Eine reife Kiwi gibt bei Fingerdruck leicht nach, darf jedoch nicht zu weich sein, denn
lUberreife Friichte schmecken nicht mehr.

Ergibt 2 Portionen

3 Kiwifriichte Die Kiwis schalen und grob hacken. Alle
Saft von 2 Orangen Zutaten zu einem glatten Smoothie mixen,
jedoch nicht zu lange, da die Kiwikerne
dem Smoothie einen bitteren Geschmack
verleihen, wenn sie beschadigt werden
200 ml eiskaltes Wasser oder zu lange in der Flissigkeit bleiben.

Saft von % Limette
300 g Mango, tiefgekihlt oder frisch
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GRANATAPFEL
& GRAPEFRUIT

Granatdpfel gehoren zu den ,,Superfriichten®, Sie stammen urspriinglich aus Persien

und werden seit Jahrtausenden kultiviert. Sie sind vor allem reich an Folsaure und
Antioxidantien wie Vitamin C, Karotin, Gallkatechin und Anthocyan (das den Kernen die
rote Farbe verleiht). Antioxidantien helfen beim Zellaufbau und beugen Krankheiten vor.
Besonders Folsaure ist wichtig flir die Bildung von roten Blutkorperchen.

Das Auslosen der Kerne ist weniger knifflig, wenn Sie wie folgt vorgehen: Zuerst den
Granatapfel auf einer harten Unterlage hin- und herrollen, dann in der Mitte durch-
schneiden, die Halften Uber eine Schiissel halten und mit einem Holzl6ffel auf die Schale
klopfen — Simsalabim! Im Winter sind frische Friichte im Handel, doch man bekommt die
Kerne auch in getrockneter Form.

Ergibt 2 Portionen

2 Granatapfel (oder 200 g tiefgekiihltes Die Granatapfelkerne aus der Schale
Fruchtfleisch oder 3 EL Pulver) [0sen und entsaften. Fur zusatzliche
2 rosafarbene Grapefruits Ballaststoffe kann man tiefgekuhlte Kerne
2 Orangen direkt mixen. Die Grapefruits schalen und

filetieren, die Fruchthaut entfernen. Die
Orangen pressen. Alle Zutaten zu einem
glatten Smoothie mixen. In hohen Glasern
mit frischen Granatapfelkernen garniert
servieren.

Eiswirfel

TIPP! Wenn das Filetieren zuviel Mihle macht, kann man die Grapefruit auch einfach
auspressen.
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PEKANNUSSE, DATTELN
& KOKOSWASSER

Kokoswasser — die Flissigkeit im Inneren einer noch unreifen Kokosnuss — ist inzwi-
schen sehr beliebt als Nahrungszusatz, vor allem als Aufbaustoff nach dem Sport oder
als Smoothie-Zutat. Es besteht zu 95 Prozent aus Wasser; die restlichen 5 Prozent sind
N&hr- und Mineralstoffe wie Vitamin B, C, Phosphor, Kalzium und Zink. Daneben ist
Kokoswasser besonders reich an Kalium und wird auch gern als naturliches Sportgetrank

bezeichnet.

Kokoswasser sollte nicht mit Kokosmilch verwechselt werden, die aus reifem Nussfleisch
hergestellt wird. Man kann Kokoswasser auch wunderbar als Eiswirfel einfrieren.

Ergibt 2 Portionen

50 g Pekanndisse

7-8 Datteln ohne Kerne

1 Banane

1 EL Chia-Samen

200 ml Mandelmilch (Rezept siehe Seite 40)
2 EL Kakao-Nibs

200 ml Kokoswasser, tiefgekiihlt

Alle Zutaten auRer den Kakao-Nibs

zu einer cremigen Konsistenz mixen.
Kakao-Nibs und Kokoswasser zugeben
und zu einem frostigen Smoothie
mixen.
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