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Fiir 2 grofle Glaser

4 sauerliche Apfel

200 g kernlose Weintrauben
100 g Cranberries

2 Eiswiirfel nach Geschmack

Smoothies ganz pur

t Weintrauben

Die Apfel, Weintrauben und Cranberries gut

waschen, putzen und verlesen. Weintrauben und
Cranberries in den Mixer geben und pirieren. Die
Apfel in Stiicke schneiden und entsaften.

Den Apfelsaft zum Fruchtmix gief3en, alles gut
verrihren und in Glaser fillen.

Wer es eisiger mag, kann vor dem Pdrieren 2 Eis-
wirfel zu den Friichten geben.

Vitamin-Tipp

Dieser Smoothie ist eine wahre Vitaminbombe, denn
besonders die Cranberries sorgen fir reichlich
Vitamin C. Cranberries oder Kranbeeren, wie sie
regional auch heiflen, hiipfen Ubrigens, wenn sie z.B.
auf eine Tischplatte geworfen werden. Dieses
Hipfen ist ein Qualitdtsmerkmal, denn nur frische
Beeren sind elastisch genug dafir.









Mango

Fiir 2 grofle Glaser

1 Mango

1 unbehandelte Limette
Crushed Ice

—Ymoothie

mit Limette

Die Mango schélen, den Kern entfernen und das

Fruchtfleisch klein schneiden. Die Limette wa-
schen, trocknen, die Schale abreiben und das Frucht-
fleisch auspressen.

Mango im Mixer mit einer Handvoll Crushed Ice

und dem Limettensaft fein pirieren. In zwei
Longdrinkglaser fillen, mit Wasser (ohne Kohlen-
saure) auffillen und mit Limettenzesten garnieren.

Obst-Info

Mangos zu schalen ist nicht ganz leicht, die Schale
und der Kern sitzen recht fest am Fruchtfleisch. Mit
einem Sparschéler schélen sich die Friichte leichter.
Wussten Sie Ubrigens, dass es ca. 300 verschiedene
Mango-Sorten gibt? Bei uns im Handel ist allerdings
hauptsachlich eine vertreten.

Smoothies ganz pur
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Cappuccino-Jmoothie

mit Kardamom und Zimt

Fiir 2 grofie Glaser
2 El Instant-Kaffee
4 Tl Zucker

je 1 Prise Zimt, Vanillezucker
und Kardamompulver

100 ml Sahne

250 ml kalte Milch
1 El Kakao

4 Kugeln Vanilleeis
1 Banane

2 Eiswiirfel

Kakaopulver, Zimtstangen
oder Schokoraspel zum
Garnieren

Kaffee und Zucker in 100 ml kochendem Wasser
auflosen. Zimt, Vanillezucker und Kardamom
dazugeben, etwas abkiihlen lassen.

Sahne und kalte Milch, Kakao, 2 Kugeln Vanille-
eis, die geschalte Banane und Eiswiirfel dazu-
geben und gut durchmixen.

Smoothie in Gldser fillen, jeweils eine Kugel
Eis hineinsetzen, mit Kakaopulver, Zimtstangen
oder Schokoraspeln garnieren und sofort genieflen.

Kichen-Tipp

Dieses Rezept bietet eine hervorragende Verwen-
dungsmoglichkeit fir kalt gewordenen Espresso:
SiBen Sie ihn leicht mit Vanillezucker, wiirzen Sie
ihn mit etwas Zimt und einer Prise Kakao und gie3en
Sie ihn in einen Eiswiirfelbereiter - so lasst er sich
gut portionieren. Fiir das vorliegende Rezept vewen-
den Sie 6 Espressowiirfel.

Smoothies deluxe 125



Eisiger Frucht—Imoothie

mit Johannisbeeren

Fiir 2 grofle Glaser

1 Banane

200 g Johannisbeeren
200 g Blaubeeren

2 Pfirsiche

1/2 Bund Minze

1 El Puderzucker

Milch oder Orangensaft
zum Verdiinnen

126 Smoothies deluxe

Die Banane schélen und in Stiicke schneiden, die

Beeren waschen, abtropfen lassen und verlesen.
Zwei Johannisbeerrispen fiir die Dekoration beiseite-
legen. Die Pfirsiche waschen und entkernen. Alle
Friichte (bis auf die beiden Johannisbeerrispen) fir
mindestens 1 Stunde ins Tiefkihlfach legen.

Die Minze waschen, trocken schitteln und die
Blattchen von 2-3 Zweigen abzupfen. Die
Friichte mit dem Zucker und den Minzeblattchen in
den Mixer fiillen. Wenn der Smoothie zu dickfliissig
wird, so viel Orangensaft oder Milch dazugeben, bis
der Smoothie die gewlinschte Konsistenz erreicht hat.

Smoothie auf Glaser verteilen, mit einer Johan-
nisbeerrispe und etwas Minze verzieren und
sofort servieren.

Jahreszeiten-Tipp

Diesen Smoothie kdnnen Sie auch saisonunabhangig
zubereiten: Frieren Sie im Sommer diejenigen
Friichte ein, die Sie besonders mogen, und die nicht
sowieso zur Standardausstattung der Supermarkt-
Tiefkiihltheke gehdren. Auch plrierte Mixturen las-
sen sich hervorragend einfrieren. Wer ein grofles
Tiefkihlfach hat, kann eine breite Palette anlegen
und spielerisch aus dem Vollen schopfen.
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Fiir 2 grofle Glaser

1 Granatapfel

1 Zitrone

1/4 gekiihlte Wassermelone

1/2 cm Ingwer
300 ml Ginger Ale oder
Sprudelwasser

172

Saftshakes & Co.

Ginge Ale

Den Granatapfel aufschneiden, die Fruchtkerne

herausdriicken und den Saft auspressen. Die
Zitrone ebenfalls auspressen. Die Melone schalen,
zwei Stiicke zum Dekorieren beiseitelegen, den Rest
durch ein Sieb driicken und den Saft auffangen.

Ingwer schélen und ca. 1/2 Tl fein reiben. Alle
Zutaten, bis auf das Ginger Ale, verriihren oder
im Shaker gut mischen.

Die Glaser zu 1/4 mit dem Shake fiillen und mit
Ginger Ale auffiillen. Kurz sanft umrihren und
mit Melonenstiicken dekoriert servieren.

Obst-Info

Granatapfel bzw. frischer Granatapfelsaft beugt dem
Altern und der Arterienverkalkung vor. In den USA
gilt der aromatische Saft des Granatapfels inzwi-
schen als Gesundheitssaft des Jahrzehnts. In
Hollywood ist er zum beliebtesten Pausengetrank
am Drehort avanciert.









Mango

Fiir 2 Glaser

200 g Mango

250 g Naturjoghurt
4 Tl Zucker

1 Tl Zitronensaft
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Milch-Mixideen

— | ASS(
mit Naturjoghurt

Die Mango schdlen und wirfeln. Alle Zutaten

zusammen mit 130 ml Wasser im Mixer fein
purieren, mit Zitronensaft abschmecken und nach
Belieben dekorieren. Gekiihlt servieren.

Variations-Tipp

Lassi ist ein urspriinglich aus Indien stammendes
Erfrischungsgetrank. Es besteht immer aus Joghurt,
Wasser und Zitronensaft und wird gerne zu scharfen
Speisen genossen, da sein Fettgehalt die Scharfe
mildert und die Verdaulichkeit erhéht. Einen wiirzi-
gen Lassi erhalt man, wenn man beispielsweise
gerosteten und gemahlenen Kreuzkiimmel, frischen
Kerbel oder Gurke hinzufligt. AnschlieBend mit Salz
abschmecken. Die siifle Variante, wie unser Mango-
Lassi, schmeckt auch mit Litschis, Erdbeeren, Ba-
nanen, Melonen oder Rosenwasser.



Jomaten—

Kefiv

mit Knoblauchpulver

Fir 1 Glas

150 ml Kefir

100 g piirierte Tomaten

1 Tl Zitronensaft

1 El Schnittlauchrdllchen
etwas Knoblauchpulver
Pfeffer

1 Prise Salz

Kirschtomate und Basilikum
zum Dekorieren

208 Milch-Mixideen

Kefir, pirierte Tomaten, Zitronensaft und Schnitt-

lauch im Mixer gut plrieren. Mit den Gewdirzen
abschmecken, in ein dekoratives Glas fiillen und mit
Kirschtomatenstiickchen und Basilikum garniert ser-
vieren.

Gourmet-Tipp

Noch feiner wird der Tomatendrink, wenn Sie pas-
sierte statt plrierte Tomaten nehmen. Hierfir 2 To-
maten kreuzweise einritzen und kurz in kochendes
Wasser legen, bis die Haut aufplatzt. Anschlieffend
kurz abklhlen lassen, hduten und den Stielansatz
entfernen. Die Tomaten grob hacken und mithilfe der
Flotten Lotte passieren. Sollten Sie keine Flotte
Lotte im Haus haben, die Tomaten mit einer Gabel
durch ein Sieb streichen. Die bitteren Tomatenkerne
bleiben dann im Sieb hangen.






Danille—Evdbeer— Milch

Fir 4 Glaser

400 ml kalte Dickmilch
100 ml Sahne

100 ml Vollmilch

Mark von 1 Vanilleschote
2 El Zucker

1 P. Vanillezucker

8 Kugeln Erdbeereis

8 Erdbeeren
zum Dekorieren

226 Milch-Mixideen

mit Sahne

Die Dickmilch mit Sahne, Milch und Vanillemark
mischen. Zucker und Vanillezucker hinzufligen
und alles gut verriihren.

In vier hohe Glaser je 2 Kugeln Eis geben und die
Vanillemilch daribergieBen. Erdbeeren putzen
und halbieren. Die Glaser mit Erdbeeren dekorieren.

Gewdurz-Info

Bei Vanille handelt es sich um die Schoten einer
Orchideenart. Beste Qualitat stammt aus Tahiti. Im
Gegensatz zur Gewlrzvanille sind die Samenkapseln
(=Schoten) dicker und zeichnen sich durch ihr ganz
besonderes Aroma aus. So besitzt sie zwar weniger
Vanillin, aber relativ viele andere aromatische
Substanzen. Um an das wertvolle Vanillemark zu
gelangen wird die Schote der Lange nach mit einem
Messer aufgeschlitzt und das Mark vorsichtig mit
einem Messer herausgekratzt.






Mango

Fiir 4 Glaser
3 El Vanillemilchpulver

1 1 Milch

3 El Himbeersirup
1 Dose Mangosaft

232

Milch-Mixideen

vink

mit Vanillemilchpulver

Das Vanillemilchpulver in der Milch verrihren, bis

es aufgeldst ist. Den Himbeersirup und den
Mangosaft hinzugeben. Das Getrank gut gekdihlt in
Glasern mit einem Strohhalm servieren.

Dekorations-Tipp

Gerade dieser farbenfrohe Cocktail regt zu einer
ebenso farbenfrohen Dekoration an. Wir empfehlen,
eine frische Mangospalte ans Glas zu hangen und ein
paar Spiefichen mit Himbeeren und Minzeblattchen
dazu zu reichen. Wer den Drink eiskalt genieflen
mochte, kann einige in Eiswirfel eingeschlossene
Himbeeren dazugeben. Um den Drink nicht unnétig
zu verwassern, kann man auch Eiswirfel aus
Mangosaft oder (um zusétzlich farbliche Akzente zu
setzen) einer Mischung aus Himbeersirup und
Wasser herstellen.
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mit Mohrensaft und Ei

Frozen Peach Daiquiri
mit Puderzucker

Frucht-Smoothie
mit Johannisbeeren, eisiger

Good-Morning-Smoothie
mit Weizenkleie

Granatapfel-Smoothie
mit Blaubeeren

Granatapfel-Sprudel
mit Ginger Ale
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mit Naturjoghurt
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mit Naturjoghurt
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Mango-Drink

mit Vanillemilchpulver
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mit Ingwer
Mango-Lassi mit Naturjoghurt

Mango-Orangen-Smoothie
mit Honig

Mango-Smoothie mit Limette
Mango-Smoothie

mit Sanddornsirup
Maracuja-Oase
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mit Passionsfriichten
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Rhabarber-Smoothie
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Rote-Bete-Smoothie
mit Sanddornnektar

Schlummertrunk mit Zimt
Schokoladen-Smoothie
mit Banane
Schoko-Smoothie
mit Erdnussbutter
Shaking Helene mit Birne

Smoothie mit Guavensaft,
mexikanischer
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Smoothie mit Papaya

und Mango, tropischer
Spinat-Smoothie

mit getrockneten Tomaten

Stachelbeer-Smoothie
mit Buttermilch

Strawberry-Smoothie
mit Minze und Zitrone

Sunshine-Shake mit Méhrensaft

Sunshine-Smoothie
mit Weizenflocken

Tomaten-Kefir
mit Knoblauchpulver

Tomaten-Smoothie
mit Parmesan

Trauben-Grapefruit-Mix
mit Maracujasirup

Tropical Hit mit Maracuja

Vanille-Erdbeer-Milch mit Sahne

Vanille-Smoothie
mit Mohn und Himbeeren

Wassermelonen-Smoothie
mit Limette

Wassermelonen-Smoothie
mit Vanilleeis

Weintrauben-Smoothie
mit Kiwi und Sojamilch
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