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Menschen bereits mit den Smoothies
gemacht haben: Sie weisen immer
wieder darauf hin, dass grune Blatter
uber eine extrem hohe Nahrstoffdichte
verfugen. Dies ist gleichzeitig auch der
Grund dafur, warum das Pflanzengrun
meist nicht in seiner ganzen Vielfalt
genutzt wird: Manche Salatsorten,
Gartenkrauter, Blatter der
Wurzelgemuse, grune Kohlsorten,
Wildkrauter sowie Blatter von
Strauchern und Baumen haben oft
bittere Aromastoffe, die wir nicht mehr
gewohnt sind - vor allem, weil aus
bitter schmeckenden Gemuse- und
Obstsorten das Bittere zunehmend
weggezuchtet wird. Hinzu kommt, dass
viele das grundliche Kauen, das die



wertvollen Inhaltsstoffe pflanzlicher
Nahrung aufschliet und fur den
Organismus verfugbar macht, nicht
mehr gewohnt sind. Grune Smoothies
geben uns die Moglichkeit, grune
Pflanzen und sonst weggeworfene
Pflanzenteile in ihrer ganzen Fulle zu
nutzen: durch den feinen Mix mit
Fruchten und das samige Purieren im
Mixer.

INFO

GRUNE WURZELN

Der Begriff »green smoothie« wurde
2004 von der Ernahrungsexpertin
Victoria Boutenko gepragt. Die
Grundidee hinter dem



Gesundheitskonzept aus dem Glas:
Sie brauchen lhre Ernahrung nicht
grundsatzlich umzustellen. Essen Sie
weiter wie bisher. Fangen Sie einfach
an, zusatzlich immer ofter grune
Smoothies zu trinken.




DIE SMOOTHIE-
BAUSTEINE

Ein griner Smoothie besteht
grundsatzlich aus den folgenden
Zutaten:

50% 50 % Friichte
Pflanzengriin
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Bei der Zusammenstellung ist nicht
das Gewicht, sondern jeweils die
Fullmenge der Zutaten im Mixer von
Bedeutung. Verlassen Sie sich einfach
auf lhr Augenmal. Der Anteil der
grunen Blatter darf gern auch
uberwiegen, nicht aber der
Obstanteil.

Die Zugabe von Wasser verleiht Ilhrem
Smoothie gegebenenfalls die
gewunschte Konsistenz. Probieren Sie
hier ruhig immer wieder aus, was
Ihnen beim jeweiligen Rezept am
besten schmeckt.

SchlieBlich konnen Sie Ihre grune
Mahlzeit noch mit geringen Mengen
spezieller Zutaten »wurzen« und
abrunden, etwa mit Ingwer oder Zimt.
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