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Ein Kultgetrank auf Erfolgskurs

Der Smoothie

Smoothie - allein das Wort zergeht schon auf
der Zunge, erzeugt Wohlbehagen und bei
dem Gedanken an ein frisch und fruchtig
zubereitetes Getrank obendrein noch eine
riesige Portion gutes Gewissen. Das engli-
sche Wort »Smoothie« bedeutet ibersetzt
so viel wie samtig-weich, cremig, fein und
gleichmaf3ig. Wer den Begriff erstmals fur
das Getrank verwendete, lasst sich heute
nicht mehr eindeutig klaren.

Eine fllissige
Gesundheitsbewegung

Die Urspriinge dieses purierten Drinks, der
fluffig - also locker und schaumig - sowie
dickflussig vom Loffel lauft, liegen in den An-
fangen der amerikanischen Saftbars in den
1920er-Jahren. Parallel dazu entwickelten
sich immer mehr »Health Bars«, insbesonde-
re in Kalifornien, der Wiege der sich standig
neu formierenden Gesundheitsbewegungen.

In Europa begann der Verkauf von frisch
zubereiteten cremigen Ganzfruchtgetranken
Anfang der 1990er-Jahre ebenfalls zuerst in
Saftbars, wo sie schnell zum Bestseller
avancierten. Da es im deutschen Lebensmit-
telrecht jedoch keine exakte Definition gibt,
welche Getranke als Smoothie bezeichnet

Ein Kultgetrank auf Erfolgskurs

werden durfen, hat die Industrie bei der
Vermarktung von Fertig-Smoothies leichtes
Spiel: Getranke aus Fruchtmark oder
Fruchtpiree, das mit Fruchtsaften oder auch
mit Joghurt oder Milch zu einer cremigen
Konsistenz vermischt wird, werden reichlich
angeboten. Dass dabei mindestens 50 Pro-
zent des Inhalts aus Fruchtplree oder Frucht-
stiickchen bestehen sollten, ist lediglich ein
unverbindlicher Richtwert der Deutschen
Gesellschaft fur Ernéahrung. Zudem sind die
Fertig-Smoothies oftmals Uberzuckert und
mit Konservierungsstoffen versehen - hier ist
der Verbraucher gefordert, Gutes von
Schlechtem zu unterscheiden.

Selbst gemixt - da weil3 man,

was man hat

Echte Smoothie-Fans gehen entweder zur
Saftbar ihres Vertrauens, wo sie die Zutaten
auswahlen und die Zubereitung ihres bestell-
ten Smoothies beobachten, oder greifen zu
Hause selbst zum Mixer. Was vielleicht mit
wenigen Zutaten - beispielsweise mit Bana-
ne und Apfel - anfangt, entwickelt sich mit
zunehmendem Spafl? am Mixen zum Drang
nach Abwechslung und zur Lust auf neue Ge-
schmacksrichtungen. Entsprechend missen
neue Rezepte und Ideen her.
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In diesem Buch finden Sie 50 Rezepte, die
fur jeden Geschmack etwas bieten: Gutbe-
wahrtes und Klassiker ebenso wie Kreatives
und AuRRergewohnliches. Das Motto dabei
lautet: gesund und naturlich, ohne Zusatz-
stoffe und mdglichst ohne Zucker. Einige
Smoothies sind mit Milch oder mit Milchpro-
dukten zubereitet, andere mit etwas Frucht-
saft - hier wird nur 100-prozentiger Saft
ohne Zusatzstoffe verwendet - oder schlicht
mit Wasser. Auch Soja- und Reismilch finden
sich auf der Zutatenliste. Bevorzugen Sie
einen reinen Frucht-Smoothie, einen Gemu-
se-Smoothie oder beides gemixt? Lassen Sie
sich von der Vielfalt der Rezepte Uber-
raschen! Zudem werden unterschiedliche
Vorgehensweisen vorgestellt; so kann man
beispielsweise die Friichte anfrieren oder sie
zimmerwarm mit Eiswirfeln mixen. Oder
wie war's zwischendurch einmal mit Speise-
eis oder Buttermilch ...?

Willkommen im
Saftladen

Der Original-Smoothie ist eine eiskalte Num-
mer: cool, cremig und fruchtig. Dazu werden
Frichte ohne Schalen und Kerne im Gefrier-
fach angefroren und dann kréftig zu einem
Smoothie gemixt. Diese Kombination aus

Zu einem leckeren und gesunden Smoothie gehdren
frische Zutaten wie saisonales Obst und Gemiuse.

leicht Gefrorenem und dem anschlie3enden
Mixen auf Hochtouren garantiert eine cre-
mig-kuhle Vitaminbombe. Mit einer kleinen
Fruchtegarnitur verziert und beispielsweise
mit frischer Minze getoppt, ist der Smoothie
auch ein toller Hingucker.

Gesundheit zum Trinken
Vitaminreicher Frischekick und Kosmetik zum
Loffeln oder zum Schltrfen mit dem Stroh-
halm - das sind die wichtigsten Grinde flr
die Wahl eines Smoothies. Doch zu alledem
schmeckt ein Smoothie auch fantastisch.

Der Smoothie
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Bei der Zubereitung Ihres Lieblings-Smoothies sind lhrer Fantasie keine Grenzen gesetzt! Probieren Sie einfach

immer wieder neue Zutaten und Kombinationen aus - so bleibt der gesunde Genuss abwechslungsreich.

Zu einer gesunden Ernéhrung gehort der
tagliche Verzehr von Obst und Gemise, und
dabei ist es vor aiiem fiir Berufstatige
oftmals leichter, die tagliche Dosis zu trinken
statt zu essen. Das duirfte auch ein wichtiges
Argument fur das flissige Obst und Gemuse
sein.

Ohne Mixer lauft gar nichts

Zur Zubereitung von Smoothies ist ein leis-
tungsstarker und hochwertiger Standmixer
notig. Im Angebot sind viele Geréte, doch

Ein Kultgetrank auf Erfolgskurs

letztlich ist die Entscheidung von Design,
Preis und Grol3e bzw. Volumen sehr indi-
viduell. Wichtig bei der Wahl ist auf jeden
Fall, ob ausschlieR3lich Fruchte verwendet
werden, die leicht zu purieren sind, oder ob
der Standmixer einiges aushallen kann, also
beispielsweise auch festere Gemiisesorten
verarbeiten muss. Alles in allem hangt der
Kauf des Mixgerats davon ab, wie oft es in
der Kiiche zum Einsatz kommt; wichtig ist
dartiber hinaus auch eine leichte und schnel-
le Handhabung.
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Morgens, mittags, abends - gesunde
Vitamin-Shots fur jede Gelegenheit!
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