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Smoothies

Basische Ernéhrung mit 5-3 Portionen Obst und Gemiise pro Tag? Wie lisst sich das zeitsparend schaffen? Wie ver-
triigt das mein Verdauungssystem?

Smoothies bieten all diese Vorteile:
Es ist eine vollwertige Nahrung, da nicht nur der Saft, sondern auch die wertvollen Ballaststoffe verwendet werden
dadurch steigt der Blutzucker langsamer an als bei Saften.
die fihren sich eine hohe Anzahl und Vielfalt an Nahrstoffen zu

je mehr unterschiedliche Zutaten, desto griller das Nahrstoffspektrum (diese Vielfalt bieten Smoothie-Pulver aus
Gemiise und Obst)

zeitsparend

einfach in der Zubereitung

hohe Vertraglichkeit, auch bei empfindlichem Magen und Darm

optimale Bioverfiigbarkeit und beste Aufnahme durch die starke Zerkleinerung der Pflanzenzellen
hoher Balaststoffgehalt, aber in gut vertréglicher Form (macht kaum Blahungen)

wird basisch verstoffwechselt

ist mit den entsprechenden Zutaten eine vollwertige Mahlzeit (reich an ungesattigten Fettsduren und Proteinen,
Pflanzennahrstoffen)

Was ist Superfood?

Es handelt sich um Blatter, Graser, Friichte oder auch Samen, die einfach mehr bieten als andere pflanzliche Nah-
rungsmittel. Superfoods sind von Natur aus reich an Nahrstoffen und daher super gesund fiir Kirper und Geist:

Superfood steigert die Energie und Vitalitat

wirkt durch die hohe Bioverfiigbarkeit sofort (geht schnell ins Blut)
optimiert den Cholesterinspiegel

schiitzt die Blutgefale vor Verkalkung

enthalt potente Krebsschutzstoffe

ist ,BrainFood”, nahrt das Gehirn

schiitzt die Leber

unterstitzt die Entgiftung

wirkt ausgleichend auf den Saure-Basen-Haushalt

Was steckt im Superfood?
Ein besonders hoher Gehalt an:

Vitaminen, Mineralstoffen Enzymen
Aminoséuren, Proteine Antioxidantien
ungesiittigten Fettséuren
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Die Basis: Green Smoothie

Ein griines Smoothie besteht aus folgenden Grundzutaten:

Griines Blattgemiise
frische Kréuter

1-2 Stiick Friichte (Apfel, Beeren)
Wasser

(Wurzel- und Knollengemiise oder auch Gemiise wie Brokkoli
bzw. Blumenkohl gehiiren nicht oder nur in geringsten Men-
gen in den griinen Smoothie. Ausnahme: Die Blitenknospen
vom Brokkoli ohne Striinke)

Warum miissen griine Blattgemiise gemixt werden?
Natiirlich ,miissen” griine Blattgemiise nicht gemixt werden. Man kann weiterhin griine Blattgemiise in Form van Salaten zu sich
nehmen. Doch sollte man Rohkost ausgiebig kauen. Das aber ist vielen Menschen nicht effizient genug miglich.

Wird griines Blattgemiise nun im Mixer fein zerkleinert, imitiert das einen griindlichen Kauprozess und optimiert die N&hrstoff-
aufnahme aus dem Darm.. Dennoch sollten auch Smoothies nicht einfach schnell getrunken werden.

Gut einspeicheln! Jeder Schluck sollte eingespeichelt bzw. gut nachgekaut werden bis zur maximalen Zerkleinerung der gribe-
ren Teilchen und somit von den Speichelenzymen vorverdaut und erst dann geschluckt werden!

Achtung! Wenn Sie Unvertraglichkeiten gegeniiber Nahrungsmitteln, die unten genannt werden, haben, so miissen Sie diese bitte bis auf
Widerruf weglassen.

Das Smoothie-Grundrezept

Zubereitung:

Geben Sie 200 Milliliter Wasser gemeinsam mit {a0 Gramm zerkleinertem Gemiise und Obst in den Mixer. Mixen Sie alles /2 bis |
Minute lang. Fiigen Sie jetzt 150 Gramm zerkleinerte Friichte hinzu und mixen Sie erneut, bis eine homogene Flissigkeit
entstanden ist. Wenn [hnen das Ergebnis zu dickfliissig ist, verdiinnen Sie es mit Wasser.

Tipps:

Wer einen leistungsfahigen Profimixer/Smoothiemaker wie beispielsweise Vitamix oder Nutribullet besitzt, kann die Zutaten
zugleich und nur grob zerkleinert in den Mixer geben. In solchen Geréten ist der Smoothie bereits innerhalb kiirzester Zeit (30
Sekunden) fertig. Zu langes Mixen sollte generell vermieden werden, da sonst zu viel Warme entsteht und Sauerstoff eingewirbelt
wird, was den Vitalstoffen schadet. Um die Warmeentwicklung zusétzlich zu verringern, bzw. wer es kalt miichte, kann das Wasser
auch in Form vaon Eiswiirfeln zugegeben. Beeren kinnen tiefgekiihlt verwendet werden, falls sie frisch nicht verfiigbar sind.
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Lusiitzliche Zutaten

Lusitzliche Zutaten, um aus dem Basis-Smoothie eine vollwertige Nihrstoffbombe zu machen:

% bis | Bio-Zitrone (inkl. Schale mit oder ohne Kerne)

frisches Zutaten oder fertiges Pulver aus ,Superfood”:

Weizengras - Getreidegraser sind glutenfrei, da nur die Grashalme verwendet werden, die im Gegensatz zum Korn kein Gluten enthalten.
Gerstengras

Kamutgras

Hafergras

Sprossen (fertig gekauft oder sebst gezogen)

SilBwasseralgen: Spirulina-, Chlorellaalgenpulver

Kohlgewachse (Kale=Griinkohl, Wirsingkahl, Chinakaohl, Pak Choi, Brokkali, WeiBkraut)

griine Kulturgemiise z. B. Spinat, Stangensellerieblatter, Mangold, alle Kohlarten (Wirsing-, China-, Griinkohl, Pak Chai),
Ruccola, Blattsalate

Tomaten, Spinatblatter, Mangold, Ruccola, Salatblatter aller Art

Beeren- und anderes antioxidantienreiches Obst

Superbeeren wie Johannisbeere, Acaibeere, Cranberry, Brombeere, Weidorn, Granatapfel, Erdbeere, Himbeere, Ace-
rolakirsche, CamuCamu, Ananas, Papaya, Zwetschke, Apfel, Orangen, Pfirsich, Weintraube, Griintee, etc.

Wildgemiise z. B. Liiwenzahn, Vogelmiere, Melde, Weiller Ganseful, Wegerich, Giersch, Portulak etc., Kr&uter z. B. Peter-
silie, Minze, Dill, Koriander, Basilikum, Oregano, Schnittlauch, Tulsi (indisches Basilikum), etc.

Bliten von: Gansebliimchen. Kapuzinerkresse, Borretsch, Hornveilchen, Veilchen, Stiefmiitterchen, Holunderbliiten, Weg-
warte, Salbei, Huflattich, Madesiil, Wiesenschaumkraut, junge Blatter vam Bérlauch, Beinwell, Salbei, Schafgarbe, Rauke,
weiBe Taubnessel, Brennessel, Walderdbeere

Monosaccharide (Einfachzucker). diese kann der Kirper besonders gut verwerten, ohne dass der Blutzucker ibermaBig steigt.
Galaktose: ist Gehirnnahrung

D-Ribose: néhrt den Herzmuskel

Mannose: schiitzt die Blasenschleimhaut

7 Essliffel Proteinpulver aus Molke oder pflanzliches Proteinpulver (Reis-. Hanf-, Sesam-, Sonnenblumenkern-, Chiasa-
men- oder Lupinenprotein)

Flissigkeit: Wasser, Kokoswasser, Kokosmilch, Mandelmilch, Hirse-, Hanf-, Quinoa-, glutenfreie Hafermilch

Beispiele fiir fertige Smoothiepulver:

Hippokrates Power (Weizen-, Gersten-, Kamutgras, Spirulina....)

Best of Greens (Kohlarten, Getreidegraser....)

Kale Pulver (Wirsingkahl)

Green Smoothie Pulver (Gerstengras, Tulsi, Weizengras Pulver)

Best of Fruits (Obst, Beeren....)

Smaoothie Vit (10 verschiedene Beerensorten)

Proteinpulver aus Molke oder vegan aus Hanf-, Sesam-, Sonnenblumenkernen oder Erbsenprotein (Achtung: Erbsen kiinnen bliahen)
Braunhirsepulver

Hanfniisse (geschalte Hanfsamen) 4
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Zusiitzliche Zutaten fiir Feinschmecker

Zusitzliche Smoothie- Zutaten fiir Feinschmecker zur Auswahl:

Frisch gepresster Saft einer Orange + Wasser, | Essliffel Kokosil, Leinil, Hanfil, Chiasamenil, Mandeln, Sesam, Cashews, Peka-
niisse, Makadamianiisse, Paraniisse im Ganzen oder als Mus, Kokosraffel oder Kokosmus, frischer Ingwer (gine diinne Scheibe),
eine halbe Banane, 2 Biodatteln, Gewiirze wie z. B. Zimt, Kardamom oder echte Vanille,

Wer es siiBer miichte: 1/16-1/8 Liter 100%igen Fruchtsaft- am besten frisch gepresst- zugeben.

Zeitsparende Variante: /1B bis 1/8 Liter eines fertigen Smoothies ohne Zuckerzusatz aus dem Kiihlregal lhres Supermarkts
hinzufiigen.

Kalorienfreier, gesunder Zuckerersatz: Erylite (Erythritol + Stevia, kein bitterer Nachgeschmack) oder Lakanto (Lakantol® ist
eine Mischung aus Erythritol und Minchsfrucht (Luo Han Guo) und kammt der Zucker-SiiBe am nachsten)

Welche griinen Blattgemiise kiinnen verwendet werden?

Wildgemiise z. B. Liwenzahn, Vogelmiere, Melde, Weiler Gansefull, Wegerich, Giersch, Portulak etc., Krauter z. B. Petersilie,
Minze, Dill, Basilikum, Oregano etc., Sprossen, griine Kulturgemiise z. B. Spinat, Stangenselleriebléatter, Mangold, alle Kohlarten
(Wirsing-, China-, Griinkohl, Pak Choi), Ruccola, Blattsalate, die Blatter von Knollen und Wurzeln wie Petersil, Fenchel, Rettich,
RadieBchen, Kohlrabi, Karotten.

Hochwertige Smoothie-Pulver gibt es bereits fertig zu kaufen.

Diese enthalten nicht etwa nur zwei Obstsorten und ein Blattgemiise, wie das oft bei selbstgemachten griinen Smoothies der
Fall ist. Sie bestehen oft aus funf und mehr verschiedenen Friichten, darunter Beeren und Exoten, die nur schwer erhéltlich und
teuer sind. Je nach Sorte sind aullerdem Spinat oder Wildgemiise und Kr&uter enthalten. Pulver-Smoothies enthalten oft auch
Superfonds wie Maca, Chlorella, Spirulina, die Acaibeere.

Gibt man Proteinpulver dazu (I Essliffel Hanf-, Reis-, Sonnenblumen-, Sesam-, Chiasamenprotein, ev. Molkepulver), macht das
nicht nur ein rundes Mundgefiihl, sondern sorgt fiir nachhaltige Sattigung und Zufriedenheit. Bei Verstopfung kinnen Flohsamen
beigefiigt werden.

Der Smoothie fiir unterwegs:

Unterwegs ist die Zubereitung eines griinen Smoothies eine besondere Herausforderung.

2 Miiglichkeiten:

1) Sie bereiten lhren griinen Smoothie zu Hause zu und nehmen ihn in einer Flasche einfach mit (z. B. in einer Glasflasche oder
einem Schraubglas). Im Sommer sollte der Smoothie jedoch schnell getrunken oder bis zum Verzehr gekiihlt werden.

2) Sie nehmen je eine Portion eines Smoothie-Pulvers in einem verschlieBbaren Behalter mit, dazu eine Flasche Wasser und einen
Schiittelbecher oder den Twister (batteriebetriebener Mini-Mixer fiir unterwegs) und bereiten sich unterwegs lhr Smoothie zu.
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Smoothie Rezepte

Smoothie nach Dr.Kiinigswieser

| Apfel, 3 cm Salatgurke, V2 Bio-Zitrone und eine 2 Bio-Orange mit Schale ohne Kerne, | groRes Griinkohl- oder Wirsingkohlblatt
(harte Blattadern entfernen), o cm Stangensellerie, | Handvoll Petersilie, Basilikum, Koriander und andere Krauter, | Handvoll
frischer Sprossen, 2 gehaufte Essliffel Hippokrates Power, | EL Beeren- und Obstpulver, 2 EL Tietkihl- oder frische Himbeeren/
Heidelbeeren... , 2 TL Braunhirse, | TL eingeweichte Hanfniisse, | TL eingeweichte Chiasamen, | EL Molkeprotein oder veganes
Proteinpulver, 1-2 TL Hanfil, 1-2 TL Leindl, | TL Kokosmus (ev. in warmem Wasser auflisen), | Prise Salz

Zum SiiBen: 1/16 Liter Apfelsaft oder frisch gepresster Orangensaft oder 20 Tropfen flissiges Steviaextrakt oder | Teeldffel bis
2 Essliffel Lakanto.

Spinat-Smoothie

120 Gramm Spinat, | Banane, 120 Milliliter frisch gepresster Mandarinen- oder Orangensaft, | Essliffel Mandel- oder Sesam- mus,
eventuell | Scheibe frischer Ingwer

Kriuter-Smoothie

V2 Bund Petersilie, Basilikum, Korianderkraut, Salbeiblatter, Schnittlauch, Rosmarin, ..ol Gramm Wildkréauter (z. B. Wegerich,
Lawenzahn, Giersch ...), 2 reife Birnen, 2 sife Apfel, 2 Esslaffel Mandelmus, 2 Esslaffel frisch gepresster Zitronensaft, 300 Milli-
liter Wasser

Karottengriin-Smoothie

Griin von drei Karotten a 100 Gramm, Spinatblatter oder Rimersalat, | Bio-Orange im Ganzen piirriert, | Mango, | Banane, | Ess-
|lffel Leindl, 2 Glaser Wasser

Smoothie mit Zitrone nach Victoria Boutenko

G Blatter roter Blattsalat (Eichblatt, Batavia o.4.) V4 Bund frisches Basilikum, Saft und Schale einer halben Bio-Zitrane im Ganzen
piirriert (mit oder ohne Kerne), ev. V2 rote Zwiebel, Staudensellerieblatter, V4 Avocado, 2 Tassen Wasser

Smoothie-Suppe

2 Avocados, 100 Gramm Spinat, Staudensellerieblatter so viele, wie |hnen schmecken V2 Salatgurke, 3 reife Tomaten, nach
Wunsch etwas Knoblauch oder Zwiebel, 2 Glaser Wasser

Alle Zutaten sollten nach Miglichkeit aus biologischem Anbau sein!



Bezugsquellen

Smoothiepulver
www.myplatinumgift.com
www.sanuvit.com
www.feinstoff.com
Erylite
www.tavarlinshop.de

Lakanto

www.vital-natur.at

Hanfniisse

www.hanfland.at

Bio-Proteinpulver

www.bioratio.com

Leiniil

www.salzburger-oelmuehle.at
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Gutscheincode: koenigswieser, | x all Euro Rabatt und in Zukunft
10% Rabatt

Smaoaothie-Vit rot, 100% fein gemahlenes Beerenpulver

kein Onlineshop, erhaltlich im Bioladen

Monkfruit, gilt als der gesiindeste Zuckerersatz. hat keine Kalorien, geeig-
net fiir Diabetiker, ideal zum Backen, hat keinen lakritzeartigen Nachge-

schmack wie Stevia und macht kein kithles Mundgefiihl wie Erythrital.

10% Rabatt mit Gutscheincode: DRKOBIORATIDZ015

ungeriistetes Leinil, nicht bitter! (absolut frisch), Kokosiil etc.

Braunhirse und andere fermentierte Produkte

www.solino-austria.at

Die Smoothiepulver kiinnen auch iiber unsere Ordination bezogen werden.



