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Enegle Smoothie mit
Banane und Erdbeeren

Zutaten:

e 2 Bananen

200 g Erdbeeren (auch TK moglich)
400 ml Mandelmilch

2 Essloffel Agavendicksaft

2 Essloffel Mandelblattchen

Zubereitung:

Alle Zutaten in den Mixer geben und gut miteinander
vermixen.

Wer es sulBer mag, kann natarlich mehr
Agavendicksaft verwenden.



Smoothie | 02

‘/

Mango—Passmnsf rucht—
Smoothie

Zutaten:

e 1 sehr reife Mango

e 5 Passionsfruchte

e 1 kleine Prise Curry

e 300 ml eiskalte Buttermilch

Zubereitung:

Die Mango schalen, Fruchtfleisch am Stein entlang
herunterschneiden und wurfeln.

Passionsfrichte halbieren, das Mark mit einem Loffel
auskratzen und durch ein Sieb drucken.

Mangofruchtfleisch und Passionsfruchtmark mit einer Prise
Curry und der Buttermilch in einen Mixer geben und auf

hochster Stufe etwa eine Minute lang purieren.

Smoothie in Glaser giel3en und frisch servieren.



GreenDéoSméothie mit
Spinat

Zutaten:

e 1/2 Gurke

100 g Spinat

1/2 Apfel

1/2 Banane

5 g Ingwer

1 TL Spirulina Pulver
250 ml Kokoswasser

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Standmixer geben und fein purieren.

Schon ist dein Energielieferant fertig


https://www.mediamarkt.de/de/product/_koenic-kbl-713-comfort-1329012.html?rbtc=koc%7cili%7cverlinkung-aus-artikel%7c%7cp%7c%7c
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Frucht-Paprika- urkuma
Smoothie

Zutaten: TR

150 g Mangofruchtfleisch

150 g Papayafruchtfleisch

1 gelbe Paprikaschote

1 Bio-Orange

1 Bio-Limette

1 TL Kurkumapulver

1 EL Leindl

300 ml Haferdrink (Hafermilch)
100 g Heidelbeeren

100 g Himbeeren

Zubereitung:

Mango- und Papayafruchtfleisch in  Waurfel schneiden.
Paprikaschote waschen und in Stucke schneiden. Orange und
Limette auspressen.

Alle Zutaten aul3er die Beeren in einem Standmixer fein purieren.

Die Beeren waschen und in Glaser geben. Smoothie auf die
Beeren giel3en und servieren.


https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/mangofruchtfleisch-rezepte
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/mangofruchtfleisch-rezepte
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/papaya
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/paprikaschoten
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/paprikaschoten
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/orangen
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/bio-limette-rezepte
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/kurkuma
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/leinoel-rezepte-0
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/leinoel-rezepte-0
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/getraenke/hafermilch
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/superfood/heidelbeeren
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/himbeeren
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Gesundef Smoothle mit K1W1
Apfel, Brokkoli & Spinat

Zutaten:

e 100 g Brokkoli

e 1 Apfel

o 2 Kiwis

e 2 handvoll Baby-Spinat
e 400 ml Apfelsaft

Zubereitung:

Zuerst den Brokkoli in Roschen zerteilen und diese
waschen. Einen Topf mit Wasser erhitzen und die Réschen
darin fur ca. 8 Minuten garen.

Danach abgieRen und auskthlen lassen.

Den Apfel in Warfel schneiden.

Die Kiwis ebenfalls schalen und klein schneiden. Den
Spinat verlesen, waschen und trocknen.

Nun alle Zutaten in den Mixer geben und fein purieren.
Zum Schluss den gesunden Smoothie in Glaser fullen und
servieren.




Mandel Bananen DI'lIlk

Zutaten:

e 150 g kleine Bananen (1 kleine Banane)
e 5g Cashewmus (1TL)

e 400 ml Mandeldrink (Mandelmilch)

e 1 TL Limettensaft

e Zimtpulver

2 Stiele Minze

Zubereitung:

Banane schalenund in kleine Stucke schneiden.

Die Banane mit Cashewmus, Mandeldrink, Limettensaft
und 1 Msp. Zimt in den Mixer geben und fein purieren.

Den fertigen Drink in GlalRer fullen und mit einer Prise
Zimt und der Minze garnieren.


https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/bananen
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/nuesse/cashewkerne
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/superfood/mandeldrink
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/limette
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/zimt
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/zimt
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/kraeuter/minze
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Gesunder Schoko-Smoothie
(vegan)

Zutaten:

e 1 Banane

e 2 Datteln

e 1 Prise Zimt

e 1 EL Kakaopulver (ungestf3t!)
e 200 ml Mandelmilch

e 1 EL eingeweichte Leinsamen

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixer geben und auf hoéchster Stufe
purieren.

Je nach Konsistenz evtl. etwas zusatzliche FlUssigkeit
hinzugeben.
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Pinke Vitaminbome

Zutaten:

¢ 1 Orange

e 1 Apfel

e 2 Banane

e 100 ml Milch

100 g Naturjoghurt

e 50 ml Rote Bete Saft

e Ahornsirup zum Suf3en (optional)

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixer geben und auf héchster Stufe
purieren.

Je nach Konsistenz evtl. etwas zusatzliche Flissigkeit
hinzugeben.
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Gelb Immunbooste(
Smoothie

Zutaten:

e 4 Orangen
e 1 Birne

e 2 Bananen

e gefrorene Mangos (eine Hand voll)
e 1 Stlck frischer Kurkuma

e 1 Stuck Ingwer

e 2 TL geschalte Hanfsamen

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixer geben und auf héchster Stufe
purieren.

Je nach Konsistenz evtl. etwas zusatzliche Flissigkeit
hinzugeben.



Kiwi-Bananen Prote
Smoothie

Zutaten:

e 1 Ganze Kiwi(s)

e 65 g Bananen

e 30 g Proteinpulver
e 200 ml Wasser

e Optional Sul3stoff

e Optional Xanthan

Zubereitung:

Kiwi und Banane schalen.
Alle Zutaten in einen Mixer geben.
Fur ca. 2 Minute mixen.

Optional: ein wenig SuRstoff fur mehr SiRe hinzugeben /
Xanthan fur eine cremige Konsistenz



Mohrensaft

Zutaten:

e 400 ml ungezuckerter Bio-Mdhrensaft
e 1 Bio-Apfel

e 1 Bio-Birne

e 1 Hand voll Minzblatter

e 1 Messerspitze Zimt

Zubereitung:

Die Frichte von den Stielen befreien und mit der Minze gut
waschen.

Mohrensaft in einen Mixer geben.

Als Erstes den Apfel, dann die Birne und zum Schluss die Minze
mit dem Zimt fein mixen.



' Ges{mde"r Smoothie mit
Tomatensaft

Zutaten:

e 400 ml Tomatensaft (ungesalzen ungewurzt)
e 50 g Stangensellerie

1 Bio-Zitrone

1 Bio-Orange

e 4 Eiswurfel

e 1 Messerspitze Chilipulver

Zubereitung:

Die Frichte und den Stangensellerie grindlich waschen.
Die Orange und Zitrone auspressen und von den Schalen jeweils
ein daumendickes Stuck abschneiden.

Den Sellerie in grobe Stucke schneiden.
Den Tomaten-, den Orangen- und den Zitronensaft mit den

EiswUrfeln, dem Chilipulver und dem Sellerie in einen Mixer geben
und auf starkster Stufe fein purieren.

Abschliel3end auf die GlalRer verteilen und geniel3en.



Fruchtlger Smoothle
mit Vanille

Zutaten:

250 g Erdbeeren

e 1 Mango

e 1 Banane

500 ml Orangensaft

e 2 EL Agavendicksaft

5 TL Dr. Oetker FlUssiger Bourbon-Vanille-Extrakt

Zubereitung:

Die Erdbeeren waschen und die Mango schalen und das
Fruchtfleisch vom Stein schneiden und grob zerkleinern.

Banane schalen und in grobe Sticke schneiden. Frichte mit
zunachst etwa 250 ml Orangensaft, Agavendicksaft und

Vanille-Extrakt in einen Mixer geben und fein purieren.

Den Ubrigen Saft nach und unterrdhren.


https://www.oetker.de/unsere-produkte/backzutaten/vanille/fluessiger-bourbon-vanille-extrakt-gezuckert

ACE-Smoothie

Zutaten:

e 2 Orangen

e 1 Apfel

e 1 grol3e oder 2 kleine Karotten
e 50 ml Wasser

e 8-10 Eiswaurfel

Zubereitung:

Alle Fruchte schalen und in grobe Stucke schneiden.

Mit dem Wasser und den Eiswurfeln in einen Mixer geben und
ca. 40-50 Sekunden purieren.

In GlalBer fullen und geniel3en.



Kurkuma Power
Smoothie

Zutaten:

e 120 ml Apfelsaft, naturtrib

e 2 EL Honig, bevorzugt Manuka, alternativ Wald
%2 Becher Naturjoghurt, 3,5 % Fett

Y2 TL Kurkumapulver, Bio Qualitat

1 Prise(n) Pfeffer

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixer geben und gut mixen.

In ein Glas fullen und den leckeren Energie Smoothie
geniel3en.




Smoothie | 16

Waldfrucht Smoothie

Zutaten:

e 150g Fruchte (Waldfrlchte) z.B Erdbeeren, rote oder
schwarze Johannisbeeren, Brombeeren, Himbeeren,
Heidelbeeren

e n.B Agavendicksaft

e 1/2 Zitrone, gepresst

e n.B Haferflocken

e 150ml Traubensaft

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixer geben und gut mixen.

In ein Glas fullen und den Smoothie am besten kalt geniel3en!
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Zutaten:

100g Weintrauben
1 Banane

e 1 Kiwi

100ml Traubensaft

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixer geben und gut mixen.

In ein Glas fullen und den Smoothie am besten kalt geniel3en!



Mango smoothie
mit Ananassaft

Zutaten:

1 Mango

1 Banane

50g Naturjoghurt
1/2 Zitrone, gepresst
200ml Ananassaft

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixer geben und gut mixen.

In ein Glas fullen und den Smoothie am besten kalt geniel3en!



k|| B
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Super leckererErdbeer—
Kokos Smoothie

Zutaten:

200g Erdbeeren
80ml Kokosmilch
1 Banane

1 TL Vanillepaste
250ml Ananassaft

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixer geben und gut mixen.

In ein Glas fullen und den Smoothie am besten kalt geniel3en!
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Gesunder Ingwer smoothie
mit Maracujasaft

Zutaten:

e 500ml Maracujasaft
e 1 Zitrone

e 1 TL Honig, gehauft
e 1 EL Ingwer

e 1 Banane

e 1/2 Apfel

Zubereitung:

Die Zitrone auspressen.
Apfel und Banane schalen und klein schneiden.
Alle Zutaten in den Mixer geben und purieren.

Auf zwei GlalBer verteilen und den leckeren und gesunden
Smoothie geniel3en.
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Kaf ee—Smoothie ”

Zutaten:

e 2 gefrorene Bananen
2 EL Chiasamen

250 ml Kokoswasser
2 EL Kakaopulver

e 50 ml Espresso

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Standmixer geben und gut
purieren, sodass eine gleichmallige Masse entsteht.


https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/bananen
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/superfood/chia-samen
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/kokoswasser-rezepte
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/superfood/kakao
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/getraenke/espresso

-—

Hefthy Greéﬂ—Shot

Zutaten:

2 Birnen

3 grune Apfel (z. B. Granny Smith)
3 Stangen Staudensellerie

60 g Bio- Ingwer

1 Bund Petersilie (20 g)

3 Kiwis

2 Limetten

1 TL Kurkuma

Zubereitung:

Birnen, Apfel, Sellerie, Ingwer und Petersilie sdubern und in Stiicke
schneiden. Kiwis halbieren und Fruchtfleisch mit einem Loffel
herausldsen. Limetten halbieren und Saft auspressen.

Birnen, Apfel, Kiwis, Sellerie, Ingwer und Petersilie in den Entsafter
geben und Saft auspressen.

Den frisch gepressten Saft mit dem Limettensaft mischen und mit
Kurkuma wurzen.



https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/birne
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/apfel
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/staudensellerie
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/ingwer
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/kraeuter/petersilie
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/kiwi
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/limette
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/kurkuma
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Koks—eéecaké—
Smoothie

Zutaten:

e 300 g Mangofruchtfleisch
250 g Ananasfruchtfleisch
1 Bio-Limette

100 g Huttenkase

200 ml Kefir

100 ml Kokoswasser

1 EL Kokosraspel (a 10 g)

Zubereitung:

Mango- und Ananasfruchtfleisch in Wurfel schneiden. Limette
heild abwaschen, trocknen und Schale in Zesten abziehen. Limette
dann halbieren und Saft auspressen.

In einem Mixer Mango, Ananas und Limettensaft zusammen mit
Huttenkase, Kefir und Kokoswasser purieren. AbschlieBend den
Kokos-Cheesecake-Smoothie mit den Limettenzesten und
Kokosraspeln servieren.


https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/mangofruchtfleisch-rezepte
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/mangofruchtfleisch-rezepte
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/ananas
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/bio-limette-rezepte
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/milchprodukte/huettenkaese
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/milchprodukte/kefir
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/kokoswasser-rezepte
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/kokosnuss

Blaub“é'er—Kokos—
Smoothie

Zutaten:

e 1 Banane

2 getrocknete Datteln (entsteint)

1 TL Kokosal

150 g Blaubeeren (TK)

300 ml Mandeldrink (Mandelmilch)
1 Prise Zimt

2 TL Kokosraspel

3 Blatter frische Minze

Zubereitung:

Banane schalen und in Stlucke schneiden. Datteln halbieren.

Kokosol mit Banane, Datteln, Blaubeeren, Mandelmilch, Zimt und
Kokosraspeln in einen Mixer geben und alles purieren, bis die
gewunschte Konsistenz erreicht ist.

Den Smoothie in 2 Glaser fullen und mit Kokosraspeln und Minze
garnieren


https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/bananen
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/bananen
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/datteln
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/fette/kokosoel
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/superfood/heidelbeeren
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/superfood/mandeldrink
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/zimt
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/kokosnuss
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/kraeuter/minze

Erdbeer Papaya—
Smoothie

Zutaten:

e 2 Stiele Minze

250 g Erdbeeren

2 Kiwis

400 g Papaya (1 Papaya)
n.B. Wasser

Zubereitung:

Die Minze waschen, trocknen und Blattchen abzupfen.

(Nach Bedarf kann in jedem Schritt noch Wasser hinzugefugt werden, um
eine flissigere Konsistenz zu erhalten)

Erdbeeren waschen, trocknen und in den Mixer geben. Fein purieren und
in 2 Glaser geben.

Kiwis schalen, halbieren, wdurfeln, gut purieren und mit einem Loffel
vorsichtig auf das ErdbeerpUree geben.

Papaya halbieren und die Kerne mit einem Loffel entfernen. Das
Fruchtfleisch aus der Schale |6sen, grob zerkleinern und ebenfalls mit dem
Mixer fein pUrieren. Vorsichtig in die Glaser fullen, mit Minze garnieren


https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/kraeuter/minze
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/erdbeeren
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/kiwi
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/papaya
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’géner‘ Efdbeer—
Milchshake

Zutaten:

250 g Erdbeeren

150 g ungesulter Sojajoghurt
150 ml Haferdrink (Hafermilch)
1 Spritzer Zitronensaft

1 Msp. Vanillepulver

Zubereitung:

Erdbeeren waschen und halbieren; 2 Erdbeerhalften
beiseitelegen.

Die restliche Erdbeeren mit Sojajoghurt, Haferdrink,
Zitronensaft und Vanillepulver in einem Mixer fein pUrieren.

Den veganen Erdbeer-Milchshake auf 2 Glaser verteilen und
mit den beiseitegelegten Erdbeerhalften garnieren.


https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/erdbeeren
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/soja-produkte/sojabohnen
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/getraenke/hafermilch
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/zitronen
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/vanille
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Leckerer Brﬁlbeer—
Smoothie

Zutaten:

200 g Brombeere

1 unbehandelte Limette
2 TL flussiger Honig

300 ml fettarmer Kefir
4 EL Crushed Ice

Zubereitung:

Brombeeren verlesen, waschen und trocken tupfen. Limette
abspulen und trockenreiben. Etwas Schale abreiben. 2 dunne
Scheiben abschneiden und zum Garnieren beiseite legen.

Den Rest der Limette auspressen.

Brombeeren, Limettensaft, Honig, Kefir und Crushed Ice im
Mixer purieren. Nochmals abschmecken und auf zwei Glaser
verteilen. Mit den Limettenscheiben dekorieren und eiskalt
trinken.



https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/brombeeren
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/limette
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/suesses/bienenhonig
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/milchprodukte/kefir
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/crushed-ice-rezepte
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ruben Smoothle
mit Cranberries

Zutaten:

e 150 g Cranberrys

400 g blaue Weintrauben kernlos

1 Orange

2 EL Ahornsirup

200 ml naturtriber Apfelsaft

8 Eiswurfel

kohlensaurehaltiges Mineralwasser zum Auffullen

Zubereitung:

Cranberries waschen und trocken tupfen. Weintrauben waschen
und abtropfen lassen. Orange halbieren und Saft auspressen.

Alles zusammen mit Sirup, Apfelsaft und Eiswurfeln im Mixer fein
purieren.

Smoothie in Glaser fullen und mit etwas Mineralwasser aufgefullt
servieren


https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/cranberries
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/trauben
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/orangen
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/suesses/ahornsirup
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/getraenke/apfelsaft
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/eiswuerfel-rezepte
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/getraenke/mineralwasser

Bananen Beeren Smoothle
(mit Grapefruit)

Zutaten:

1 Grapefruit

2 reife Bananen

500 g rote Johannisbeeren
1 TL Gerstengras (Pulver)
Eiswurfel

Zubereitung:

Die Grapefruit halbieren, auspressen und den Saft in einen
Standmixer geben.

Bananen in Scheiben schneiden und ebenfalls in den Mixer
geben.

Johannisbeeren waschen, abtropfen lassen und 2 schéne Rispen
beiseitelegen. Die restliche Beeren von den Rispen streifen und in
den Mixer geben. Gerstengraspulver und Eiswurfel zufugen.

Alles gut durchmixen, in 2 Gldser geben und mit den
beiseitegelegten Johannisbeerrispen garnieren


https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/johannisbeeren
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/eiswuerfel-rezepte
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Zweif arbirr Kirsch-
Bananen Smoothie
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Zutaten:

1 Banane

150 ml Mandeldrink (Mandelmilch)

1 TL Limettensaft

1 Msp. Vanillemark

50 ml Rote-Bete-Saft

150 g Kirschen (tiefgeklhlt; aufgetaut)
1 TL Honig

Zubereitung:

FUur den unteren Smoothieteil Banane schalen und klein
schneiden. Mandeldrink, Banane, Limettensaft und Vanillemark in
einen Mixer geben, fein purieren und in 2 Glaser fullen.

Behadlter ausspulen. Dann Rote-Bete-Saft, Kirschen und Honig in
den Standmixer geben. Alles zusammen fein purieren. Roten
Smoothie vorsichtig auf den Bananen-Smoothie gielBen und mit
einem Lo&ffel leichte Schlieren ziehen.



https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/bananen
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/superfood/mandeldrink
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/limette
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/vanille
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/rote-bete
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/kirschen
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/suesses/bienenhonig
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siiBer Spint Smoothie
zum Abnehmen

Zutaten:

e 2 Hande voll Babyspinat

e 1 reife Birne, geschalt, entkernt

e 15 grine Trauben

175 g griechischer Joghurt, fettarm
2 EL Avocado

1-2 EL Limettensaft

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixer geben und gut purieren.

Den leckeren und gesunden Smoothie in Glaser fullen und
geniel3en!



Smoothle Rezept zur
Stoffwechsel Steigerung

Zutaten:
e 150 g griechischer Joghurt, fettarm
e 8 Mandeln
e 1 Hand voll Brokkoli, ohne Stil
e 1 Hand voll Erdbeeren
e 30 g Kichererbsen
e 180 ml griner Tee, kalt
o 1/4TL Zimt

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixer geben und gut purieren.

Den leckeren und gesunden Smoothie in Glaser fullen und
geniel3en!
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Veganer Milchshake furs
Fruhstuck

Zutaten:

e 110 g Tofu

e 120 ml Soja- oder Mandelmilch
e 1 Banane

e 1/2 EL Erdnussbuttercreme

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixer geben und gut purieren.

Den leckeren und gesunden Smoothie in Glaser fullen und
geniel3en!
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Apf el-Zimt-Leinsamen
Smoothie zum Abnehmen

Zutaten:

e 230 ml Kokoswasser

4 Mandeln

1 TL Vanille-Extrakt

1TLZimt

1 Apfel

1/2 EL Proteinpulver (z.B Vanille)
1 EL Leinsamen

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixer geben und gut purieren.

Den leckeren und gesunden Smoothie in Glaser fullen und
geniel3en!
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Beeren-Chia Smoothie
zum Abnehmen

Zutaten:

e 1 Handvoll Beeren, gemischt (z.B Tiefkihlbeeren)
e 120 ml Granatapfel-Saft, ungesuf3t

e 120 ml Wasser

e 1/2 EL Chiasamen

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixer geben und gut purieren.

Den leckeren und gesunden Smoothie in Glaser fullen und
geniel3en!
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leckerer moothie
fur einen flachen Bauch

Zutaten:

100 g griechischer Joghurt, fettarm

1 EL Mandelbutter

1 kleine Hand voll Heidelbeeren

1 kleine Hand voll Ananas, geschnitten
1 Hand voll Grunkohl

180 ml Wasser

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixer geben und gut purieren.

Den leckeren und gesunden Smoothie in Glaser fullen und
geniel3en!
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Papayahsmoothie
zum Abnehmen

Zutaten:

e 1 Handvoll Ananas, geschnitten
e 1 Handvoll Papaya, geschnitten
e 1 Banane

e 1/4 Gurke, mit Schale

e 230 ml Kokoswasser

e 4 Eiswurfel

e 2 Hande voll Babyspinat

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixer geben und gut purieren.

Den leckeren und gesunden Smoothie in Glaser fullen und
geniel3en!
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Apfel-Zimt Smoothie
furs Fruhstuck

Zutaten:

5 Mandeln

1 Apfel, geschalt, entkernt

1 Banane

175 g griechischer Joghurt, fettarm
120 ml Milch, fettarm

1/4 TL Zimt

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixer geben und gut purieren.

Den leckeren und gesunden Smoothie in Glaser fullen und
geniel3en!



Smoothie | 39

P

Beeren Smoothie
zum Abnehmen

Zutaten:

230 ml Mandelmilch

1 EL Protein Pulver (z.B Schokolade)
1 Banane

1 Hand voll Brombeeren

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixer geben und fein purieren.

Den leckeren und gesunden Smoothie in Glaser fullen und
geniel3en!
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Bananen ot Smoothie
zum Abnehmen

Zutaten:

125 g Huttenkase

120 ml Mandelmilch

1/2 Banane

1 EL Protein Pulver (z.B Vanille)
2 EL WalnuUsse, gehackt

1/2 TL Vanille-Extrakt
1TLZimt

1/2 TL Muskat

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixer geben und fein purieren.

Den leckeren und gesunden Smoothie in Glaser fullen und
geniel3en!




Vor dem Tralnmg Pre-
Workout Smoothie

Zutaten:

e 1/2 Tasse gefrorene Erdbeeren, Blaubeeren oder gemischte Beeren

e 1/2 Banane

e 1/2 Tasse fettarmer griechischer Joghurt

e 1/4 Tasse Milch (Magermilch, Mandelmilch, Sojamilch) - so viel, bis
die gewlnschte Konsistenz erreicht ist

e 3-4 Eiswurfel

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixer geben und fein purieren.

Den leckeren und gesunden Smoothie in Glaser fullen und
geniel3en!
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Nach Tini: Post-
Workout Smoothie

Zutaten:

e 1 Prise Zimt

1 EL Erdnussmus (oder Mandelmus)
1 mittelgrol3e Banane

1/3 Tasse fettarmer Vanille Joghurt
1/2 Tasse Mandelmilch (ungesufit)

1 Tasse Eiswurfel

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixer geben und fein purieren.

Den leckeren und gesunden Smoothie in Glaser fullen und
geniel3en!
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leckeref"'Smoothie
fur den Muskelaufbau

Zutaten:

e 1 EL Whey Protein Pulver (Schokolade)
o 225 ml fettarme Schoko-Milch

e 1 mittelgrol3e Banane, gefroren

o 2-4 Eiswurfel

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixer geben und fein purieren.

Den leckeren und gesunden Smoothie in Glaser fullen und
geniel3en!
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gesuner und leckerer
Smoothie zum Abnehmen

Zutaten:

1 EL Chia-Samen

1 Messloffel Molkeneiweil3pulver

1/2 mittelgrol3e Banane

1 Tasse gemischte Beeren, gefroren

3/4 Tasse Milch (Magermilch / Mandelmilch / Sojamilch)
3-5 Eiswdrfel

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixer geben und fein purieren.

Den leckeren und gesunden Smoothie in Glaser fullen und
geniel3en!




i

smoothie fiir einen
Flachen Bauch

Zutaten:

1 EL kaltgepresstes Bio-Leindl

1 Tasse gefrorene, ungesul3te Blaubeeren

3/4 Tasse Milch (Magermilch / Mandelmilch /7 Sojamilch)
1/4 Tasse fettarmer griechischer Joghurt

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixer geben und fein purieren.

Den leckeren und gesunden Smoothie in Glaser fullen und
geniel3en!



Low Carb Smoothie

Zutaten:

e 1 Messloffel Protein Pulver

e 1 Tasse gefrorene, gemischte Beeren

e 1 Tasse kaltes Wasser

e 1/4 Tasse fettarmer Huttenkase

e 1 Packchen Splenda Zuckeraustauschstoff (Xucker oder Chunky
Flavour Neutral)

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixer geben und fein purieren.

Den leckeren und gesunden Smoothie in Glaser fullen und
geniel3en!
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Stoffwechsel anzukurbeln

Zutaten:

1/2 EL Honig

1 Tasse Mango Brocken

1/2 Tasse fettarmer Joghurt Vanille

1/2 Tasse aufgebruhter griner Tee, auf Raumtemperatur abgekuhlt
1 Tasse Eiswurfel (ca. Eiswurfel)

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixer geben und fein purieren.

Den leckeren und gesunden Smoothie in Glaser fullen und
geniel3en!
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Paleo Smoothie fiir mehr
Energie beim Training

Zutaten:

1 Messloffel Protein Pulver

1 EL Nussbutter

1 Tasse gefrorene Beeren (gemischte oder andere)
1 Tasse gekochter, abgekuhlter Krautertee

1/2 Tasse zerstol3enes Eis

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixer geben und fein purieren.

Den leckeren und gesunden Smoothie in Glaser fullen und
geniel3en!



schneller und leckerer
Power Smoothie

Zutaten:

e 1 TL Limettensaft

e 1 EL Honig

e 1 Handvoll Spinat (oder anderes Blattgemuse)
e 1 Apfel

e 1 Birne

e 11/2Tassen Ingwer-Tee gekuhlt

e Eiswurfel

Zubereitung:

Alle oben genannten Zutaten in einen Mixer geben und gut
purieren, bis die gewlnschte Konsistenz erreicht ist.

Den fertigen Smoothie anschlieBend in 2 Glal3er fullen und nach
Wunsch garnieren.



1

Smoothie als
Fruhstucksersatz

Zutaten:

Y4 Cup Haferflocken (aufkochen lassen)

Y Cup Nusse (Walnusse, Mandeln oder Pekannusse)

1 reife Banane

1 Cup gefrorene Frichte (Mango, Johannisbeeren oder Erdbeeren)
2 % EL fettarmer Joghurt

1 Cup Milch (Magermilch / Soja / Mandel)

Zubereitung:

Alle oben genannten Zutaten in einen Mixer geben und gut
purieren, bis die gewlnschte Konsistenz erreicht ist.

Den fertigen Smoothie anschlieBend in 2 Glal3er fullen und nach
Wunsch garnieren.
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Smoothie mit Koffein Kick
zum wach werden

Zutaten:

Y TL Zimt

1 gefrorene Banane

3% Cup gefrorener fettarmer Vanille-Joghurt
1 Cup starker schwarzer Kaffee gekuhlt

Zubereitung:

Alle oben genannten Zutaten in einen Mixer geben und gut
purieren, bis die gewlnschte Konsistenz erreicht ist.

Den fertigen Smoothie anschlieBend in 2 Glal3er fullen und nach
Wunsch garnieren.
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Smoothiejge’gen den
Kater am Morgen

Zutaten:

e 1 TL frisch geriebener Ingwer
e 1 -2 Teel6ffel Mandel-Butter
e 1 Banane

e % Cup fettarmer Joghurt

e % Cup Granatapfelsaft

e Eiswurfel

Zubereitung:

Alle oben genannten Zutaten in einen Mixer geben und gut
purieren, bis die gewlnschte Konsistenz erreicht ist.

Den fertigen Smoothie anschlieBend in 2 Glal3er fullen und nach
Wunsch garnieren.


http://amzn.to/2bJN79c
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Smoothie fiir einen
besseren Schlaf

Zutaten:

1 EL Erdnussbutter natur

1 EL Sesam

Y4 Cup entkernte Kirschen

Y2 Banane

1 Cup Milch (Magermilch / Mandel / Soja)
Eiswurfel

Zubereitung:

Alle oben genannten Zutaten in einen Mixer geben und gut
purieren, bis die gewlnschte Konsistenz erreicht ist.

Den fertigen Smoothie anschlieBend in 2 Glal3er fullen und nach
Wunsch garnieren.


http://amzn.to/2bJNOiF
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Leckerer Smoothie
zum Entspannen

Zutaten:

1 Prise Muskatnuss

1 Spritzer Vanille-Extrakt z.b. FlavDrops

1 EL Honig

e 1/4 Cup gemahlene Mandeln

e 2 reife Bananen (vorzugsweise fur zusatzliche Cremigkeit
eingefroren)

e 1 Cup Vanille-Joghurt

e Y Cup Kamillentee gekuhlt (ein beruhigender Tee)

e % Cup Milch (Magermilch / Mandel / Soja)

e Eiswurfel

Zubereitung:

Alle oben genannten Zutaten in einen Mixer geben und gut
purieren, bis die gewlnschte Konsistenz erreicht ist.

Den fertigen Smoothie anschlieBend in 2 GlalRer fullen und nach
Wunsch garnieren.


http://amzn.to/2c10ILk
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f gesunder Smoothie
gegen Magengrummeln

Zutaten:

e 1 EL gemahlene Leinsamen

e 1 TL geschnittener Ingwer

e 1 Cup gefrorene Scheiben geschnittener Pfirsich

e 1 Cup geschalte, entkernte, gewurfelte Papaya

e 1 mittelgrol3e Birne, gewurfelt, optional mit oder ohne Haut
e 1/2 Cup fettarmer griechischer Joghurt

e 6 Eiswurfel

Zubereitung:

Alle oben genannten Zutaten in einen Mixer geben und gut
purieren, bis die gewlnschte Konsistenz erreicht ist.

Den fertigen Smoothie anschlieBend in 2 GlalRer fullen und nach
Wunsch garnieren.


http://amzn.to/29tRIO5

Detox Smoothie zum

Abnehmen und Entgiften

Zutaten:

1 TL Spirulina (optional)

2 EL frischer Zitronensaft

2 TL gehackter frischer Ingwer
1 sURer Apfel

1 reife Birne

1 Rote Beete

1 Mdhre

Eiswurfel

Zubereitung:

Die Mohre kurz kochen (10-15min) und abkuhlen lassen.

Alle oben genannten Zutaten in einen Mixer geben und gut
purieren, bis die gewlnschte Konsistenz erreicht ist.

Den fertigen Smoothie anschlieBend in 2 GlalRer fullen und nach
Wunsch garnieren.


http://amzn.to/2bBToaT
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léckerer Smoothie fir eine
schone und glatte Haut

Zutaten:

2 EL gemahlene Leinsamen
1 Cup Blaubeeren

1 Cup entkernte Kirschen
Y2 Cup Erdbeeren

Y4 Avocado

¥ Cup fettarmer Joghurt
Eiswurfel

Zubereitung:

Alle oben genannten Zutaten in einen Mixer geben und gut
purieren, bis die gewlnschte Konsistenz erreicht ist.

Den fertigen Smoothie anschlieBRend in 2 GlalRer fullen und nach
Wunsch garnieren.
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Smoothie zur Starkung des
Immunsystems

Zutaten:

1 Cup geschalte, entkernte, gewurfelten Mango

%2 Cup ungesulRte Mandelmilch

Eiswurfel1/3 Cup gemahlene Mandeln

1 Cup gehackte Melone

¥> Cup gewdurfelten Ananas, frisch oder aus der Dose
1 Banane

Zubereitung:

Alle oben genannten Zutaten in einen Mixer geben und gut
purieren, bis die gewlnschte Konsistenz erreicht ist.

Den fertigen Smoothie anschlieBend in 2 GlalRer fullen und nach
Wunsch garnieren.
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Tiramisu Smoothie

Zutaten:

e 1 Messloffel Protein Pulver (Schokolade)
e 100 g HUttenkase

e 15 g Mandelsplitter

e 1/2 TL fein gemahlener Kaffee

e 1 Prise Stevia

e 200 ml Wasser

e 5 Eiswurfel

Zubereitung:

Alle oben genannten Zutaten in einen Mixer geben und gut
purieren, bis die gewlnschte Konsistenz erreicht ist.

Den fertigen Smoothie anschlieBRend in 2 GlalRer fullen und nach
Wunsch garnieren.
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Pina-Colada Smoothie

Zutaten:

1 Messloffel Protein Pulver (Vanille)
100 g gefrorene Ananasstucke

1 TL Kokosraspel

100 ml Kokosmilch

150 ml Wasser

5 Eiswurfel

Zubereitung:

Alle oben genannten Zutaten in einen Mixer geben und gut
purieren, bis die gewlnschte Konsistenz erreicht ist.

Den fertigen Smoothie anschlieBend in 2 GlalRer fullen und nach
Wunsch garnieren.
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K1W1 Banane Smoothle

Zutaten:

e 1 Messloffel Protein Pulver (Vanille)
e 100 g griechischer Joghurt

150 ml Wasser

1 Vanilleschote

1 Banane

1 Kiwi

e 5 Eiswurfel

Zubereitung:

Alle oben genannten Zutaten in einen Mixer geben und gut
purieren, bis die gewlnschte Konsistenz erreicht ist.

Den fertigen Smoothie anschlieBend in 2 GlalRer fullen und nach
Wunsch garnieren.
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Griuner Melone—pinat
Smoothie

Zutaten:

1 Messloffel Protein Pulver (Vanille)
200 g Honigmelone

100g frischer Spinat

150 ml Wasser

Zubereitung:

Alle oben genannten Zutaten in einen Mixer geben und gut
purieren, bis die gewlnschte Konsistenz erreicht ist.

Den fertigen Smoothie anschlieBend in 2 GlalRer fullen und nach
Wunsch garnieren.
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Sm(ﬂhie

Zutaten:

e 1 Messloffel Protein Pulver (Vanille)
e 200 ml Mandelmilch

e 150 g griechischer Joghurt

e 100 g gefrorene Erdbeeren

¢ 1 Vanilleschote

e 1/2TLZimt

e 1 Prise Stevia

e 5 Eiswulrfel

Zubereitung:

Alle oben genannten Zutaten in einen Mixer geben und gut
purieren, bis die gewlnschte Konsistenz erreicht ist.

Den fertigen Smoothie anschlieBend in 2 GlalRer fullen und nach
Wunsch garnieren.
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leckerer Erdussmus
Smo_othie

Zutaten:

1 Messloffel Protein Pulver (Schoko)
200 ml Mandelmilch

150 ml Wasser

1/2 gefrorene Banane

20 g Erdnussmus (ungesul3t)

10 g entoltes Kakaopulver

1 Prise Stevia

5 Eiswurfel

Zubereitung:

Alle oben genannten Zutaten in einen Mixer geben und gut
purieren, bis die gewlnschte Konsistenz erreicht ist.

Den fertigen Smoothie anschlieBend in 2 GlalRer fullen und nach
Wunsch garnieren.
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fettverbrennender
Orange-Beeren Smoothie

Zutaten:

1 Messloffel Protein Pulver (Vanille)
150 g frische Beeren

150 g griechischer Joghurt

150 g frisch gepresster Orangensaft
1 TL Leinsamen

1 TL Honig

1 Vanilleschote

Zubereitung:

Alle oben genannten Zutaten in einen Mixer geben und gut
purieren, bis die gewlnschte Konsistenz erreicht ist.

Den fertigen Smoothie anschlieBend in 2 GlalRer fullen und nach
Wunsch garnieren.




Mango-Delight Smoothie

% . "

Zutaten:
e 1 Messloffel Protein Pulver (Vanille)

1 Mango

1 Pfirsich

150 g griechischer Joghurt
100 ml Wasser

1/2 Banane

1 TL Honig

5 Eiswaurfel

Zubereitung:

Alle oben genannten Zutaten in einen Mixer geben und gut
purieren, bis die gewunschte Konsistenz erreicht ist.

Den fertigen Smoothie anschlieBend in 2 Glal3er fullen und nach
Wunsch garnieren.
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Erdnussmus-Beeren
Smoothie

Zutaten:

e 1 Messloffel Protein Pulver (Vanille)
e 200 ml Milch

e 1 Banane

e 70 g gefrorene Blaubeeren

e 70 g gefrorene Erdbeeren

e 20 g Erdnussmus (ungesul3t)

e 1/2TL Honig

Zubereitung:

Alle oben genannten Zutaten in einen Mixer geben und gut
purieren, bis die gewunschte Konsistenz erreicht ist.

Den fertigen Smoothie anschlieBend in 2 Glal3er fullen und nach
Wunsch garnieren.
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gesunder Schoko-Kirsch
Smoothie

Zutaten:

e 1 Messloffel Protein Pulver (Schoko)
e 200 ml Mandelmilch

¢ 1 Vanilleschote

e 100 g griechischer Joghurt

e 150 g gefrorene Kirschen

e 1 EL Honig

e 5 Eiswurfel

Zubereitung:

Alle oben genannten Zutaten in einen Mixer geben und gut
purieren, bis die gewunschte Konsistenz erreicht ist.

Den fertigen Smoothie anschlieBend in 2 Glal3er fullen und nach
Wunsch garnieren.
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Erdbeer—Ville
Smoothie

Zutaten:

1 Messloffel Protein Pulver (Vanille)
100 g gefrorene Erdbeeren

200 ml Milch

150 ml Wasser

1 Vanilleschote

Zubereitung:

Alle oben genannten Zutaten in einen Mixer geben und gut
purieren, bis die gewunschte Konsistenz erreicht ist.

Den fertigen Smoothie anschlieBend in 2 Glal3er fullen und nach
Wunsch garnieren.
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fettverbrennender
Tropischer Smoothie

Zutaten:

e 1 Messloffel Protein Pulver (Vanille)
e 100 g gefrorene Ananassticke

1/2 gefrorene Banane

100 g gefrorene Mango

1 EL Kokosraspeln

100 ml Wasser

e 100 ml Kokosmilch

e 5 Eiswurfel

Zubereitung:

Alle oben genannten Zutaten in einen Mixer geben und gut
purieren, bis die gewunschte Konsistenz erreicht ist.

Den fertigen Smoothie anschlieBend in 2 Glal3er fullen und nach
Wunsch garnieren.



fettverbrennender
Honig-Himbeer Smoothie

Zutaten:

1 Messloffel Protein Pulver (Vanille)
100 ml Naturjoghurt

200 ml Wasser

150 g gefrorene Himbeeren

1 gefrorene Banane

1 EL Honig

5 Eiswaurfel

Zubereitung:

Alle oben genannten Zutaten in einen Mixer geben und gut
purieren, bis die gewunschte Konsistenz erreicht ist.

Den fertigen Smoothie anschlieBend in 2 Glal3er fullen und nach
Wunsch garnieren.



Smoothie | 72

e

lekerer Avocado-Himbeer
Smoothie

Zutaten:

1 Messloffel Protein Pulver (Vanille)
1/2 reife Avocado

150 ml frisch gepresster Orangensaft
200 g gefrorene Himbeeren

Zubereitung:

Alle oben genannten Zutaten in einen Mixer geben und gut
purieren, bis die gewunschte Konsistenz erreicht ist.

Den fertigen Smoothie anschlieBend in 2 Glal3er fullen und nach
Wunsch garnieren.
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Kurbiskuchen Smoothie

Zutaten:

1 Messloffel Protein Pulver (Vanille)

200 ml Mandelmilch

100 ml Wasser

100 g Hokkaido Kurbis (roh oder gegart)
1 TL Ceylon Zimt

1/2 TL Muskatnuss

1 Vanilleschote

1 Prise Stevia

5 Eiswurfel

Zubereitung:

Alle oben genannten Zutaten in einen Mixer geben und gut
purieren, bis die gewlnschte Konsistenz erreicht ist.

Den fertigen Smoothie anschlieBend in 2 GlalRer fullen und nach
Wunsch garnieren.



Erdbeer-Macadamianuss
Smoothie

Zutaten:

e 1 Messloffel Protein Pulver (Vanille)
e 200 ml Mandelmilch

¢ 1 Vanilleschote

e 100 g gefrorene Erdbeeren

e 30 g MacadamianuUsse

e 1 Prise Stevia

e 5 Eiswurfel

Zubereitung:

Alle oben genannten Zutaten in einen Mixer geben und gut
purieren, bis die gewunschte Konsistenz erreicht ist.

Den fertigen Smoothie anschlieBend in 2 Glal3er fullen und nach
Wunsch garnieren.



Zimt-Chai-Latte
Smoothie

Zutaten:

e 1 Messloffel Protein Pulver (Vanille)
e 150 ml kalter Zimt-Chai Tee

e 150 ml Milch

e 1 Prise Stevia

e 1 Prise Zimt

e 5 Eiswurfel

Zubereitung:

Alle oben genannten Zutaten in einen Mixer geben und gut
purieren, bis die gewunschte Konsistenz erreicht ist.

Den fertigen Smoothie anschlieBend in 2 Glal3er fullen und nach
Wunsch garnieren.



Ann Orangen N
Smoothie

Zutaten:

150 g Ananas

1 Orange

172 Zitrone

ca. 10 g Ingwer

1 EL Mandelmus
200ml Mineralwasser
Eiswurfel

Zubereitung:

Alle oben genannten Zutaten in einen Mixer geben und gut
purieren, bis die gewunschte Konsistenz erreicht ist.

Den fertigen Smoothie anschlieBend in 2 Glal3er fullen und nach
Wunsch garnieren.
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Tuttifrutti Smoothie

Zutaten:

e 100 g Erdbeeren

e 100 g Weintrauben

e 1/4 Cantaloupe-Melone
e 1 kleine Banane

e 200 ml Milch (1,5 % Fett)
e 5-10 Eiswurfel

Zubereitung:

Alle oben genannten Zutaten in einen Mixer geben und gut
purieren, bis die gewunschte Konsistenz erreicht ist.

Den fertigen Smoothie anschlieBend in 2 Glal3er fullen und nach
Wunsch garnieren.



Smoothie

Zutaten:

200 g Beerenmischung (TK)
200 ml Apfelsaft

1/2 Vanilleschote

250 ml Naturjoghurt (1,5% Fett)

Zubereitung:

Alle oben genannten Zutaten in einen Mixer geben und gut
purieren, bis die gewunschte Konsistenz erreicht ist.

Den fertigen Smoothie anschlieBend in 2 Glal3er fullen und nach
Wunsch garnieren.
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Troplcal Mango -Erdbeer
Smoothie

Zutaten:

1/2 Mango

200 g Erdbeeren

100 ml Tropicalsaft

100 ml Mineralwasser (still)
5-10 Eiswurfel

Zubereitung:

Alle oben genannten Zutaten in einen Mixer geben und gut
purieren, bis die gewunschte Konsistenz erreicht ist.

Den fertigen Smoothie anschlieBend in 2 Glal3er fullen und nach
Wunsch garnieren.



Das griune Wohlf
wunder
Zutaten:

1 kleines Romer - Salatherz
ca. 50 g frischer Blattspinat
100 g Erdbeeren

1/2 Mango

1 Orange

100 ml Apfelsaft

100 ml Mineralwasser (still)
Spritzer Zitronensaft

5-10 Eiswurfel

Zubereitung:

Alle oben genannten Zutaten in einen Mixer geben und gut

purieren, bis die gewlnschte Konsistenz erreicht ist.

Den fertigen Smoothie anschlieBRend in 2 GlalRer fullen und nach

Wunsch garnieren.
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Bircher-Trinkfruhstick

Zutaten:

e 1 Apfel

e 100 g Naturjoghurt (1,5 % Fett)
e 300 ml Vollmilch

e 20 g HaselnUsse

e 2 EL Zitronensaft

e 3 EL Haferflocken

e 1 EL Leinsamen

Zubereitung:

Alle oben genannten Zutaten in einen Mixer geben und gut
purieren, bis die gewlnschte Konsistenz erreicht ist.

Den fertigen Smoothie anschlieBRend in 2 GlalRer fullen und nach
Wunsch garnieren.

el
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Cheesecake im Glas

Zutaten:

4 Aprikosen (Dose)

e Mark einer 1/4 Vanilleschote
50g Magerquark

250ml Milch (1,5% Fett)

8 Butterkekse

Zubereitung:

Aprikosen in Wurfel schneiden, zusammen mit dem Vanillemark,
Quark, Milch und 4 Butterkeksen in den Mixbecher geben und
fein zerkleinern.

Nach Geschmack sul3en.

Den Drink in Glaser fullen, jeweils zwei Butterkekse grob
zerbroseln und uber den Drink streuen.



Gurken Soohi

Zutaten:

e 1 Salatgurke

e 1 Banane

1 Stuck frischer Ingwer
120 ml Wasser

1 Handvoll Eiswurfel

1 halbe Zitrone

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixer geben und gut miteinander purieren.

Den fertigen Smoothie in Glaser fullen und geniel3en.



Cranberry pf el Smoo‘\thle

Zutaten:

250 g Apfel (2 Apfel)

100 g Cranberrys

50 g Vanillejoghurt (1,5 % Fett)
100 ml Milch

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixer geben und gut miteinander purieren.

Den fertigen Smoothie in Glaser fullen und geniel3en.


https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/apfel
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/cranberries
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/vanillejoghurt-rezepte
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/milchprodukte/molke
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Ananas Smoothie

Zutaten:

e 1 kleine Banane

e 100 g Ananas

e 100 g Naturjoghurt

e 100 ml Milch (1,5 % Fett)
e 1 EL Zitronensaft

e 1 Msp. Zitronenschale
e 1 EL Honig

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixer geben und gut miteinander purieren.

Den fertigen Smoothie in Glaser fullen und geniel3en.


https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/bananen
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/ananas
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/milchprodukte/joghurt
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/milchprodukte/milch
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/zitronen
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/zitronen
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/suesses/bienenhonig
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Smoothie

Zutaten:

e 150 g Spinat

e 2 Handvoll gemischte Krauter (z. B. Kerbel, Minze, Estragon,
Petersilie)

2 Apfel

1 Orange

1 TL Olivendl

500 ml Mineralwasser

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixer geben und gut miteinander purieren.

Den fertigen Smoothie in Glaser fullen und geniel3en.


https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/spinat
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/kraeuter-rezepte
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/apfel
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/orangen
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/fette/olivenoel
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/getraenke/mineralwasser
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Goji-Beeren Smoothie

Zutaten:

e 50 g Ananas

e 80 g Erdbeeren

e 1 Limette

e 50 g Himbeeren

e 50 g getrocknete Goji-Beeren
e 120 ml Kokoswasser

Zubereitung:

Ananas und Erdbeeren wurfeln. Limette schalen und vierteln.

Ananas, Erdbeeren, Limetten, Himbeeren, Goji-Beeren und
Kokoswasser in einem Standmixer oder mit einem Stabmixer
purieren, bis eine cremige Masse entsteht. Goji-Beeren Smoothie
servieren.


https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/ananas
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/ananas
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/erdbeeren
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/limette
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/himbeeren
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/superfood/goji-beeren
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/kokoswasser-rezepte
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Fitness Smoothie

Zutaten:

e 4 Mohren

1 Apfel

4 Orangen

2 Bananen

4 TL Haferflocken
1 L Orangensaft
4 EL Omega-3 Ol

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixer geben und gut miteinander purieren.

Den fertigen Smoothie in Glaser fullen und geniel3en.


https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/moehren
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/apfel
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/orangen
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/bananen
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/getreide/hafer
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/getreide/hafer
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/getraenke/orangensaft
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/dr-budwig-omega-3-oel-rezepte-0
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Passionsf rucht—Mago
Minz-Smoothie

Zutaten:

2 reife Mangos

6 Passionsfruchte

4 Stiele Minze

400 ml Kokoswasser

30 g geschrotete Leinsamen (3 EL)
Crushed Ice

Zubereitung:

FUr den Smoothie Mangos schalen, Fruchtfleisch von den Kernen
entfernen und klein schneiden. 4 Passiosnfriichte halbieren und
Fruchtfleisch aus den Schalen [6ffeln.

Minze waschen wund trocknen. Restliche Passiosnfrichte
halbieren. Mango- sowie Passionsfruchtfruchtfleisch  mit
Kokoswasser und Leinsamen in einen Standmixer geben und fein
purieren.

Smoothie in 4 Glaser mit dem Eis geben. Mit Minze und
Pac<<ion<friichthialften <ervieren


https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/mango
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/mango
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/passionsfrucht-rezepte
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/kraeuter/minze
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/kokoswasser-rezepte
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/superfood/leinsamen
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/crushed-ice-rezepte
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/crushed-ice-rezepte
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Fitness-Smoothie mit
Basilikum und Papaya

Zutaten:

e 1 Papaya

1 reife Birne

8 Stiele Basilikum

400 g Exquisa Fitline Protein Erdbeere
1 Limette (Saft)

3 EL Sonnenblumenkerne

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixer geben und gut miteinander purieren.

Den fertigen Smoothie in Glaser fullen und geniel3en.


https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/papaya
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/birne
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/kraeuter/basilikum
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/exquisa-rezepte
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/exquisa-rezepte
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/limette
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/nuesse/sonnenblumenkerne
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wassermelonen Smoothie

Zutaten:

100 g Wassermelonenfruchtfleisch
100 ml Buttermilch

40 g Joghurt (1,5 % Fett) (2 EL)

1 EL Vanillepulver

1 TL Limettensaft

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixer geben und gut miteinander purieren.

Den fertigen Smoothie in Glaser fullen und geniel3en.


https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/wassermelone
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/milchprodukte/buttermilch
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/milchprodukte/joghurt
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/vanille
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/limette
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Kokos-Mango Smoothie

Zutaten:

e 350 ml Kokoswasser
e 1 Mango
e 400 g Skyr

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixer geben und gut miteinander purieren.

Den fertigen Smoothie in Glaser fullen und geniel3en.


https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/mango
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/milchprodukte/skyr
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Acai-Himbeer Smoothie
mit Mandelmilch

Zutaten:

150 g Himbeeren (tiefgekuht)

100 ml Wasser

300 ml Mandeldrink (Mandelmilch)
2 EL Haferflocken

1 Passionsfrucht

1 EL Mandeljoghurt

1 gehaufter EL Acai Pulver

Zubereitung:

Alle oben aufgelisteten Zutaten in einen Mixer geben und gut
miteinander purieren.

Den fertigen Smoothie in Glaser aufteilen und geniel3en.


https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/himbeeren
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/himbeeren
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/getraenke/mineralwasser
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/superfood/mandeldrink
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/superfood/mandeldrink
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/getreide/hafer
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/passionsfrucht-rezepte
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/passionsfrucht-rezepte
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/mandeljoghurt-rezepte
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/superfood/acaibeeren

Guaven-Mango Smo

otie

Zutaten:

e 250 g Mango (1 kleine Mango)
e 250 g Wassermelone (1 Stlck)
e 75 ml| Guavensaft

e Eiswurfel

Zubereitung:

Alle oben aufgelisteten Zutaten in einen Mixer geben und gut
miteinander purieren.

Den fertigen Smoothie in Glaser aufteilen und geniel3en.



https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/mango
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/mango
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/mango
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/wassermelone
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/guave
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/eiswuerfel-rezepte
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smoothie mit Granatapf el
und Pistazien

Zutaten:

e 30 g Granatapfelkerne (2 EL)
e 150 ml Milch (3,5 % Fett)
e 150 gJoghurt (3,5 % Fett)
e 1 EL Reissirup

e 60 ml Granatapfelsaft

e 30 g Pistazienkerne (2 EL)

Zubereitung:

Alle oben aufgelisteten Zutaten in einen Mixer geben und gut
miteinander purieren.

Den fertigen Smoothie in Glaser aufteilen und geniel3en.


https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/superfood/granatapfel
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/superfood/granatapfel
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/milchprodukte/milch
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/milchprodukte/milch
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/milchprodukte/joghurt
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/milchprodukte/joghurt
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/reissirup-rezepte
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/superfood/granatapfel
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/nuesse/pistazien
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Pflaumen-Dattel-Shake

Zutaten:

e 100 g Pflaumen

e 5 getrocknete Datteln (40 g)

e 400 ml Mandeldrink (Mandelmilch)
e 15 g braunes Mandelmus (1 EL)

e 50 g zarte Haferflocken (5 EL)

e % TLZimt

e 1 Prise gemahlener Kardamom

e 1 Prise frisch abgeriebener Muskat
e % TL Vanillepulver

Zubereitung:

Pflaumen waschen und trocknen. Pflaumen und Datteln
entkernen und grob in Stlcke schneiden.

Zusammen mit Mandeldrink, Mandelmus, Haferflocken und
den Gewdlrzen in einen Standmixer geben und 2 Minuten
mixen. In vorbereitete Glaser fullen und servieren.
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https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/pflaumen
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/pflaumen
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/datteln
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/datteln
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/datteln
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/superfood/mandeldrink
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/superfood/mandeldrink
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/nuesse/mandelmus
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/getreide/hafer
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/zimt
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/kardamom
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/muskat
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/vanille
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Rote Beete Protem Shake

Zutaten:

e 2 Rote-Bete-Knollen (300 g)

2 Datteln

300 g Skyr

30 g zarte Haferflocken (3 EL)
1 Prise Zimt

40 g Mandelkerne

20 g Chiasamen (2 EL)

Zubereitung:

Rote Bete putzen, schalen und vierteln. Datteln entsteinen.
Alle Zutaten bis auf 12 EL Chia-Samen in einen Standmixer
geben und fein purieren, 150 ml Wasser zugeben.

Den Rote-Bete-Protein-Shake auf Glaser verteilen und mit
Chia-Samen bestreuen.


https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/rote-bete
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/rote-bete
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/datteln
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/datteln
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/milchprodukte/skyr
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/milchprodukte/skyr
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/getreide/hafer
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/zimt
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/mandeln
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/superfood/chia-samen

Gu’rke'nx Séll'erle Smoothle

Zutaten:

e 100 g Spinat

¥, Salatgurke

e 2 Stangen Staudensellerie
400 g Ananasfruchtfleisch
1 Kastchen Kresse

1 Limette

1 TL Matcha-Teepulver
30 g Mandelkerne (2 EL)

Zubereitung:

Spinat waschen und trocknen. Gurkenhalfte und Sellerie
ebenfalls waschen und klein schneiden. Ananasfruchtfleisch
klein schneiden. Kresse vom Beet schneiden. Limette
halbieren und Saft auspressen.

400 ml Wasser, Spinat, Gurke, Sellerie, Ananas, Limettensaft,
Matcha-Teepulver, Mandeln und Kresse in einen Standmixer
geben und alles zusammen sehr fein purieren. Smoothie in 4
Glaser fullen.


https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/spinat
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/gurken
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/gurken
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/staudensellerie
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/ananas
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/kraeuter/kresse
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/kraeuter/kresse
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/limette
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/superfood/matcha
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/superfood/matcha
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/mandeln
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WeiBer Tee Smoothie

Zutaten:

e 150 ml weil3er Tee, abgekuhlt

1 kleine Cherimoya

50 g Joghurt (0,3 % Fett)

nach Belieben flUssiger Sul3stoff
Y5 kleine Karambole

Eiswurfel

Zubereitung:

Alle oben aufgelisteten Zutaten in einen Mixer geben und gut
miteinander purieren.

Den fertigen Smoothie in Glaser aufteilen und geniel3en.


https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/getraenke/kraeutertee
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/cherimoya
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/cherimoya
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/milchprodukte/joghurt
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/suesses/suessstoff
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/sternfrucht
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/eiswuerfel-rezepte

g

Beeren-Gemuse Smoothie

Zutaten:

150 g reife Erdbeeren

50 g Blaubeeren

50 g Himbeeren

300 g Wassermelonenfruchtfleisch
e 2 Mohren

2 Tomaten

2 Stiele Minze

1 EL Walnussal

1 EL Zitronensaft

Zubereitung:

Alle oben aufgelisteten Zutaten in einen Mixer geben und gut
miteinander purieren.

Den fertigen Smoothie in Glaser aufteilen und geniel3en.



https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/erdbeeren
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/erdbeeren
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/superfood/heidelbeeren
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/himbeeren
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/himbeeren
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/wassermelone
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/wassermelone
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/moehren
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/tomaten
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/kraeuter/minze
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/fette/walnussoel
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/zitronen

