So viel Gesundheit auf einmal

Wenn Sie sich darauf einlassen, es mit dem granen Blattertrank einmal
zu probieren, und sich vielleicht sogar entschlieBen soliten, die grinen
Power-Drinks zum festen Bestandteil Inrer taglichen Erndhrung zu
machen, wird es Ihnen Ihre Gesundheit im Laufe der Zeit in Form eines
spurbar verbesserten Wohlbefindens danken. Doch zu Anfang kann
die Umstellung durchaus Probleme bereiten. Zum einen, weil es sich
um rohe Zutaten, also um nicht behandelte, gekochte oder
fermentierte Nahrung handelt.

Zum anderen, weil sich jede Verdnderung in der Erndhrung in
irgendeiner Form auf uns auswirkt, sei es die Umstellung von Mischkost
auf eine vegetarische Erndhrung oder von ungesundem Fast Food auf
eine naturbelassene Kuche. Dies kann sich vorubergehend z. B. in
Kopfschmerzen, Mudigkeit, Hautunreinheiten oder Schlafstérungen
zeigen.

Aus diesem Grund sollte eine sanffe Umstellung erfolgen: Einsteiger
soliten nicht ausschlieBlich grine Smoothies trinken, sondern sie mit
anderen Nahrungsmitteln kombinieren. Zu Beginn empfiehlt sich ein
Smoothie pro Tag, vielleicht als FruhstUck oder Zwischenmahizeit, aber
auch in Verbindung mit einem gesunden Mittag- oder Abendessen.
Ein griner Smoothie kann beispielsweise eine Mahizeit pro Tag
ersetzen.

Gruner Smoothie als heilendes Getrank

Grune Smoothies helfen dabei, einen UbersGuerten Organismus
wieder ins Gleichgewicht zu bringen, indem sie fUr einen
ausgewogenen Sdure-Basen-Haushalt sorgen. Aus dem Lot geraten
kann der Organismus durch sogenannte SGurebildner wie zu viel
Fleisch oder generell tierisches EiweiB, aber auch ein Ubermal an
Kaffee oder Zucker. »Drink Green Shakes« heiBt der Gesundheitstrend,
bei dem Vitamine, Ballaststoffe, Proteine, Mineralstoffe,
Spurenelemente, Enzyme und Antioxidanzien schnell und unkompliziert
aufgenommen werden. Vor allem basenbildende Kost wie grune
Blattsalate und granes Gemuse sowie Krauter, geschmacklich
harmonisch mit reifen Fruchten gemixt, schafft einen Ausgleich und
schenkt dem Korper neue Energie. Grine Smoothies wirken das ganze
Jahr Uber, speziell aber in der kdlteren Jahreszeit wie fllssige
Vitaminbomben und stdrken das Immunsystem.



Saisonale Frische pur mixen

Das Wichtigste bei einem grunen Smoothie ist die absolute Frische der
Zutaten. Diese hat oberstes Gebot und kann nur saisonal und letztlich
regional erreicht werden. Daher soliten Ssnoothie-Fans den
Jahreszeiten entsprechend auf das frische Angebot achten und sich
spontan fur gartenfrische Salate und Krduter entscheiden. Speziell
Wildkrauter, siehe dazu auch das Special, sind fur die Smoothie-
Zubereitung perfekt geeignet, sowohl wegen ihres wurzigen
Geschmacks als auch wegen inrer reinigenden, aufbauenden
Wirkung. Beim Mixen und intensiven PUrieren werden die Texturen der
Grunpflanzen aufgebrochen und so fein zerkleinert, dass die grinen
Getranke wie flussige Nahrstoffkonzentrate wirken. Ein Mixer zerkleinert
die wertvollen Inhaltsstoffe viel besser, als das je durch Kauen
geschehen kénnte. Damit ist das »Grunzeug« besser verdaulich. Wie
ein VitaminstoB, ein Power-Kick wirkt das flussige Grun - und schmeckt
dabei noch so lecker.
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Im Grun der Pflanzen stecken oft die meisten Ndhrstoffe. Das macht den grinen
Smoothie so gesund.
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* Das Zauberwort lautet »Chlorophyli«

Pflanzen erhalten inre grine Farbbe durch Chlorophyll. Dieser
Pflanzenfarbstoff wird, vereinfacht ausgedruckt, in den Blattern als
»gebundeltes Sonnenlicht« absorbiert und macht die Pflanzen somit
zu einem wahren Fullhorn an Vitaminen, wertvollen Nahrstoffen,
gesunden FettsGuren und Spurenelementen. Je dunkler das Grun
einer Pflanze, umso mehr Chlorophyll enthdlt sie. Diese gebalite
Pflanzenkraft hilft, kdrpereigene Entgiftungsenzyme zu aktivieren und
zudem freie Radikale zu neutralisieren. Grine Smoothies mit
Kr&utern, granem Blatt- und Salatgemuse sowie Weizengras weisen
Chlorophyll in reichlicher Menge auf - ein Gesundheitskick erster
Klasse.
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Rohes Getrank - frisch aus
dem Mixer

Fur die Zubereitung gruner Smoothies brauchen Sie einen sehr guten
Standmixer mit hoher Leistung, am besten einen Hochleistungsmixer
ab 30 000 Umdrehungen pro Minute, der die grunen Blatter bis auf die
Zellulosewdnde zerkleinert und puriert, sodass die einzelnen
Pflanzenzellen aufgebrochen werden. Da die wichtigen
Pflanzenbestandteile innerhalb dieser Zellen liegen, werden die
aufgespaltenen Pflanzenfasern vom Korper vollstandig aufgenommen.
Bei der Verwendung eines Mixers mit weniger Umdrehungen kdnnen
hingegen Probleme auftreten: Das Pdrieren dauert dann so lange,
dass der Mixer warm oder sogar heil IGuft und sich die Zutaten
erwarmen. Das hat zum einen einen Nahrstoffverlust zur Folge, zum
anderen werden die Zutaten nicht ausreichend zerkleinert. Hier ist also
technische Qualitat gefragt.

Grune Smoothies konnen auch rot sein

Die Bezeichnung »grune« Smoothies soll lediglich den Unterschied zu
den aus Frachten, Saften und Milchprodukten hergestellten Kollegen
signalisieren. Die grunen Zutaten haben unterschiedlich kraftige
Farben; so verleint beispielsweise Spinat dem Getrdnk ein dominantes
Grun, Eisbergsalat hingegen ergibt eine sehr helle grine Farbe. Mixt
man das sanffe Grun von frischem Kohl mit dem kraftig beerigen Rot
von Johannisbeeren, bekommt der »grine« Smoothie eine auffdllig
rote Farbe. Die Farbpalette kann von braungrun, gelb- oder rotgrin
bis hin zu saftig-sattem Grun reichen.

Der Smoothie lebt von seiner Frische

Die Rezepte in diesem Buch sind nach Jahreszeiten geordnet und
bieten somit saisonal, aber auch regional ein echtes Frischeerlebnis.
Ein besonderes Augenmerk lag bei der Entwicklung der Rezepte auf
dem Aspekt, dass sie speziell fur Einsteiger unkompliziert und mit
wenigen Zutaten zubereitet werden kdnnen. »FUr Einsteiger« bedeutet
aber auch, dass die Menge des fertigen Getranks auf etwa 500
Millliter berechnet wurde, gewissermaBen zum Eingewdhnen.



Ziemlich schnell werden Sie |hren personlichen Geschmack einbringen
und eventuell die eine oder andere Zutat durch eine Alternative
ersetzen. Wer also keinen Feldsalat oder Eisbergsalat mag, kann
ebenso gut Rucola oder Kopfsalat verwenden. Wer kein
Bananenfreund ist, wird vielleicht auf Birne oder Mango zuruckgreifen.

Special: Wildkrauter

Quer durch die Felder und Walder, am Wegesrand und an
verborgenen Platzen konnen die Krduter ihre »wilde Seite« ausleben.
Lange Zeit haben wir sie nur auf Waldlichtungen betrachtet, aber
nicht in Erwdgung gezogen, dass diese wilden Krduter ein ungeheures
Potenzial an Aromen sowie ein ganzes Spektrum an sekunddaren
Pflanzenstoffen bieten und somit einen erndhrungsphysiologisch
wertvollen Beitrag leisten.

Ein Bouquet an Aromen

Das wilde Pflanzengrun, ob essbare Wildpflanzen oder Wildkrauter,
wdachst bunt gemischt in einer Arommenkomposition, die der Natur so
schnell niemand nachmachen kénnte. Lange Zeit fGhrten Brennnessel,
Schafgarbe, Sauerampfer, Ganseblumchen und Vogelmiere, um nur
die bekanntesten und beliebtesten Pflanzenvertreter zu nennen, ein
Schattendasein, denn niemand interessierte sich fur die
unscheinbaren Gewdchse, die als graner Teppich wild wuchernd
StraBenrander, Waldlichtungen und Acker sGumen.

Ebenso wild und bunt gemischt bieten die Krauter eine Vielfalt an
geschmacklich interessanten Aromen, die einander ergdnzen und
bereichern - kraftig und herb, sattgrdn und dominant, hellgrin und
mild. Deswegen werden sie auf Bauern- und Bio-Mdarkten, in Online-
Shops oder in Gartnereien auch stets als Wildkrautermix oder auch mit
essbaren Wildblumen gespickt angeboten, die als Augen- und
Gaumenschmaus zusatzliche Farbakzente setzen. Doch die
Wildkrauter sind nicht nur késtlich, sie strotzen auch nur so vor
gesunden Inhaltsstoffen. So enthdlt beispielsweise die Vogelmiere
dreimal mehr Kalium und Magnesium, mehr als doppelt so viel Kalzium
und etwa das Achtfache an Eisen als Kopfsalat,



