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Unsere Geschichte
Jede Geschichte hat einen Anfang. Unsere begann im West-

wood Park in Studio City, Kalifornien. Dort trafen wir uns an 

 vielen Vormittagen mit Kinderwagen, Schnabeltassen und einer 

Thermoskanne mit Tee oder Kaffee. Wir waren der Valley Mom´s 

Social Club, eine Gruppe von etwa 20 jungen Müttern, die sich zu 

Austausch, Unterstützung, Freundschaft und Rettung der psychi-

schen Gesundheit regelmäßig zusammenfanden. Während 

unsere Babys auf einer bunten Mischung von Krabbeldecken her-

umrobbten und -rollten, sprachen wir über Blähungen und Brech-

durchfälle – und träumten von durchschlafenen Nächten …!

Über die Jahre sagten wir Los Angeles und der Müttergruppe 

Lebewohl und stürzten uns in neue Abenteuer, Tausende Meilen 

voneinander entfernt. Jen bekam ihr zweites Kind und zog nach 

Tampa, Florida, um dort zusammen mit ihrem Ehemann eine Kir-

che aufzubauen. Jadah zog nach Kauai, Hawaii, um näher bei 

ihrer Mutter zu sein und einen Kindergarten zu gründen. Es war 

für uns beide eine aufregende, aber auch beängstigende Zeit. Wir 

hatten finanziell zu kämpfen und konnten uns keine Krankenver-

sicherung leisten. Dann gerieten auch noch unsere Träume von 

Kirche und Kindergarten ins Wanken – beide mussten letztlich 

wieder schließen.
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Während wir gegen dieses Chaos ankämpften, wurden unsere Mahlzeiten 

immer hektischer und nährstoffärmer. Fertiggerichte, Tiefkühlpizzen und Chips-

tüten wurden zum Regelfall. Als die Tage länger und die Jahre kürzer wurden, 

klappte unsere Fähigkeit, all dies mit Anstand und Würde zu wuppen, schließlich in 

sich zusammen.

An vielen Tagen fühlte es sich so an, als wäre nun auch noch der letzte Rest an 

Energie aus uns herausgesaugt worden. Wir waren erschöpft und fühlten uns unter 

Dauerstress, versuchten gleichzeitig aber immer noch, als Mütter unser Bestes zu 

geben. Wir fingen an mit irren Mengen an Starbucks-Kaffee (Jen) und gigantischen 

Eiscreme-Bechern (Jadah) dagegenzuhalten. Doch je mehr wir davon zu uns nah-

men, desto größer wurde unsere Gier danach, obgleich es uns weder die Energie 

noch die Beruhigung verschaffte, nach der wir uns so sehr sehnten. Also suchten 

wir weiter nach einer Lösung.
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Im Jahre 2011 mixten wir uns dann unseren ersten grünen Smoothie – und es 

war Liebe auf den ersten Schluck! Der herrlich frische Geschmack und der fast 

sofort einsetzende Energiekick führten dazu, dass wir fröhlich weitermixten. Grüne 

Smoothies wurden unser gesundes Fast Food. Wir fingen an den Mixer täglich anzu-

werfen und ließen Kaffee und Eiscreme immer öfter weg. Unser Appetit und unsere 

gesamte körperliche Verfassung veränderten sich zusehends. Statt erschöpft und 

abgeschlagen fühlten wir uns energiegeladen und voller Tatendrang. Wir konnten 

kaum glauben, dass eine so einfache Umstellung unser Leben so gründlich um -

krempeln konnte – und doch war dies erst der Anfang. Die grünen Smoothies hat-

ten auf uns einen regelrechten Dominoeffekt. Statt wie bisher zweimal täglich zu 

Starbucks zu pilgern, ließen wir es ab sofort links liegen, nahmen locker 15 Kilo ab 

und fühlen uns schöner und gesünder als je zuvor.
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Wie du dieses Buch am besten nutzt

Simple Green Smoothies ist das Buch, das wir selbst gerne gehabt hätten, als wir 
anfingen, grüne Smoothies zu mixen. Es hätte uns viele typische Fehler, ver-
schwendete Lebensmittel, diverse Fruchtfliegenplagen und unzählige Stunden auf 
Google erspart. Wir hoffen, dass dich das Buch dazu verführen wird, dich in grünes 
Blattgemüse, frisches Obst, Nussdrinks und Chia-Samen zu verlieben. Die folgen-
den Seiten sind der Fahrplan zu einer nachhaltigen Beziehung zu frischen, vollwer-
tigen Lebensmitteln. Wir wollen, dass du das gleiche nährstoffreiche Fundament 
für Gesundheit, Energie und Lebensglück finden wirst wie wir und möchten des-
halb alles, was wir wissen, in diesem Buch mit dir teilen!

Du kannst dieses Buch von der ersten bis zur letzten Seite durchlesen oder zwi-
schen den verschiedenen Teilen, die dich am meisten interessieren, hin und her 
springen. Es gibt keine einzig richtige Methode, es zu lesen. Viel wichtiger ist 
jedoch, dass du es als Vorlage zum Mixen nutzt. Wir hoffen, dass du das Buch in 
deiner Küche aufbewahrst und es immer wieder aufschlägst. (Und sollten dabei 
zufällig ein paar grüne Smoothie-Spritzer auf die Seiten kommen, werden wir vor 
Freude Luftsprünge machen!)

In KAPITEL 1 werden wir über eine ganz einfache, neue Angewohnheit sprechen, 
die dich ohne viel Aufwand von innen heraus verändern wird. Gleichzeitig wirst du 
etwas über die gesundheitlichen Vorteile lernen, die das Verschlingen rauer Men-
gen rohen Gemüses mit sich bringt. Und du wirst erfahren, warum wir keine Kalo-
rien zählen.

In KAPITEL 2 werden wir dein Smoothie-Abenteuer mit den Grundlagen des 
Smoothie-Mixens beginnen, von der Warenkunde zum Thema Mixer und grünes 
Blattgemüse bis hin zum richtigen Abmessen der Smoothie-Zutaten, damit du 
zuverlässig jedes Mal in 5 Minuten oder weniger einen perfekten Smoothie hinbe-
kommst. Dabei werden wir auch gleich all unsere heißen Smoothie-Tricks verraten, 
die uns jede Menge Zeit sparen und dafür sorgen, dass wir geistig gesund und 
gelassen bleiben.



In KAPITEL 3 werden wir dich durch einen 10-Tage-Kickstart geleiten und dich 
dafür mit Einkaufslisten, anfängerfreundlichen Rezepten und einem übersicht-
lichen Zeitplan ausstatten.

In KAPITEL 4 werden wir das Thema vertiefen und dir zeigen, wie du deine Smoo-
thies mit Super-Zutaten noch weiter aufpeppen und damit sogar ganze Mahlzeiten 
ersetzen kannst. Außerdem wird es darum gehen, wie du Obst und Gemüse wirk-
lich am besten wäschst. Wir haben das Gefühl, nach diesem Kapitel wirst du uns 
umarmen wollen!

In KAPITEL 5 wirst du dann ganz in unsere Welt der Smoothie-Rezepte eintau-
chen. Mehr als 100 köstliche Rezepte warten darauf, dich für Sport und Spiel fit zu 
machen, dein Leben mit neuer Energie zu befeuern, deinen Appetit auf Süßes zu 
befriedigen, deinen Stoffwechsel zu aktivieren … und vieles mehr!

Bist du bereit, mit uns zu ROHcken? Dann blättere um und lass uns loslegen!

ROHckstar/ roksta:h / : eine begeisterte Person,  

die mindestens einen grünen Smoothie pro Tag zu sich nimmt
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UNSERE SMOOTHIE-BOOSTER
Während du weiter grüne Smoothie-Fortschritte machst, möchtest du vielleicht auch 

ein wenig abenteuerlustiger werden und deine Smoothies mit noch mehr Nährstoffen 

aufpeppen. In diesem Abschnitt stellen wir dir unsere beliebtesten Booster vor. Beginne 

immer nur mit einem Booster auf einmal; wenn du diesen dann einige Tage auspro-

biert hast, kannst du andere dazunehmen und kreativ weitermixen.

DOCH KEINE ANGST!  Alle Booster sind gundsätzlich optional und können jederzeit 

auch weggelassen werden (vor allem, wenn sie teuer oder schwer zu besorgen sind).

Booster für Smoothies als Mahlzeitenersatz
Grüne Smoothies sind ein toller Mahlzeitenersatz. (Dass man dabei abnimmt, ist ein 

schöner Nebeneffekt …) Falls du so richtig Gas geben und möglichst viel abnehmen 

willst, schlagen wir dir vor, jeden Tag eine Mahlzeit durch einen grünen Smoothie zu 

ersetzen. Vor dem ersten Schluck hier aber erst noch ein paar ROHckstar-Vorschläge 

und -Tipps, damit du uns zwischen den Mahlzeiten nicht 

»wutrig« wirst. (Als »wutrig« bezeichnen wir den Zustand 

zwischen Hunger und Wut, in den man rasch geraten kann, 

wenn man eine Mahlzeit ausgelassen hat.)

Gesunde Fette und Proteine sind der Schlüssel zum Auf-

werten grüner Smoothies zum echten Mahlzeitenersatz. 

Gesunde Fette haben erstaunliche Superkräfte. Sie schüt-

zen das Herz, halten den Energie-Level stabil, feuern den 

Stoffwechsel an und senken das »schlechte« Cholesterin. 

Pflanzliche Proteine helfen die Muskeln zu regenerieren, 

sind also nach dem Training geradezu ein Muss. Die Kombination aus gesunden Fet-

ten und pflanzlichen Proteinen hilft dir dich satt zu fühlen und gibt dir die Energie, 

die du brauchst, um bis zur nächsten Mahlzeit fit zu sein.

Hier einige unserer Lieblingsmischungen aus gesunden Fetten und pflanzlichen 

Proteinen, die du in deine Smoothies geben kannst. Wähle einen Mahlzeitenersatz-

Booster pro Smoothie für 2 Portionen.

 4 EL Chia-Samen + 2 EL 

Kokosnussöl

 4 EL Hanfsamen + 1⁄2 Avocado

 4 EL Haferflocken + 2 EL 

Mandelmus

 4 EL pflanzliches Proteinpulver + 

2 EL Kokosnussöl

 120 g Seidentofu + 4 EL 

Chia-Samen

  4 EL Mandelmehl + 2 EL 

Kokosnussöl

»Ich habe 12 kg abgenommen, 
indem ich jeden Tag eine 
Mahlzeit durch einen grünen 
Smoothie ersetzt habe.« 
–  J A D A H
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EINFACHER  
»Alles grün!«-Smoothie   F Ü R  2  P E R S O N E N

Die mild-süße Birne vereint sich mit den herb-grünen Trauben, um deine 
Geschmacksknospen ordentlich zu kitzeln. Das Gute daran: Beide Obstsorten 
haben eine angenehme, natürliche Süße, aber auch einen niedrigen glykämi-
schen Index. Lass die Schale der Birne ruhig dran, sie enthält wertvolle Bal-
laststoffe. (Ist dir ein glatter Smoothie lieber, kannst du sie aber auch schälen.)

2 Handvoll Spinat
250 ml Wasser
300 g grüne Weintrauben *1 reife Birne, halbiert und 

entkernt *

1. Spinat, Wasser und Trauben 
glatt pürieren.

2. Birne zugeben und erneut 
pürieren.

TIPP: Reife Trauben, die du nicht gleich weiterverwenden kannst, solltest du 

waschen, abwiegen und einfrieren. Dann hast du die kleinen, süßen Eiswürfel der 

Natur immer vorrätig.

EINFACHER Beeren-Smoothie    

F Ü R  2  P E R S O N E N

Für eine Ernährung mit vielen Ballaststoffen, die in Beeren reichlich vorkom-
men, wurden viele günstige Auswirkungen auf die Gesundheit nachgewie-
sen, darunter ein vermindertes Risiko für Herzerkrankungen. Die meisten 
Lebensmittelläden haben das ganze Jahr über gefrorene Beeren und frische 
Orangen vorrätig, sodass dieser Smoothie sich als echter ROHckstar-Dauer-
brenner erweisen kann. Einfach, bequem und bezahlbar – so mixen wir am 
liebsten!

2 Handvoll Spinat
250 ml Wasser
2 Orangen, geschält
300 g gemischte Beeren *

1. Spinat und Wasser glatt 
pürieren.

2. Orangen und Beeren zugeben 
und erneut pürieren.

TIPP: Nimm Kokosnussmilch statt Wasser, um den Smoothie cremiger zu machen.
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 SMOOTHIE-BOwLS 239

CARROT-CAKE- Bowl   F Ü R  2  P E R S O N E N

»Carrot-Cake« (»Möhrenkuchen«, »Rüblikuchen«) – das klingt so gesund, 
enthält aber unendlich viel Zucker. (Schließlich ist es ja auch ein Kuchen!) 
Doch auch wenn nichts deinen Lieblingskuchen wirklich ersetzen kann, 
möchten wir dir unsere gesunde Version des leckeren Klassikers nicht vor-
enthalten. Wenn du möchtest, kannst du die rohen Karotten im Ofen 
garen, damit sie noch voller und intensiver schmecken. Und wenn du 
gegen eine nussige Ergänzung nichts einzuwenden hast, kannst du den 
Smoothie mit gehackten Walnüssen bestreuen. Die schmecken gut und 
haben gleich noch eine hübsche Portion Protein im Gepäck, von herzgesun-
dem Kalium und energetisierendem Magnesium ganz zu schweigen.

50 g gehackter Romanasalat
250 ml ungesüßte 

Kokosnussmilch
300 g gewürfelte rohe Karotten
190 g gewürfelte Ananas *1 große Banane *2 Clementinen, geschält
1⁄2 TL Vanilleextrakt
1 Prise gemahlener Zimt 

(optional)
1 Prise gemahlene Muskatnuss 

(optional)

1. Romanasalat und Kokosnuss-
milch glatt pürieren.

2. Karotten, Ananas, Banane, 
Clementinen, Vanille, Zimt (op -
tional) und Muskatnuss (optio-
nal) zugeben und erneut 
pürieren.

TIPP: Mit selbst gemachter Kokosnuss-Schlagsahne (siehe Seite 256), gerösteten 

Kokosraspeln, Walnüssen, Ananaswürfeln oder je einer kleinen Extraprise Zimt und 

Muskat garnieren.
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