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Einleitung
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Hallo, zunachst méchte ich mich bei Ihnen fir den Kauf dieses Buches
bedanken. Ich werde Ihnen in diesem Buch die Vorzige und den Nutzen,
den Sie mit diesem Smoothie-Kochbuch haben zugutekommen lassen.

Cremig, nahrstoffreich, erfrischend - so sollte jeder Smoothie sein, oder?
Smoothies sind super vielfaltig, schnell zubereitet und man kann eine
ganze Menge gesunder Zutaten einbauen.

Aber wie fange ich an? Was muss rein? Wie stelle ich sicher, dass mein
Smoothie nicht zu wassrig wird? Wie sollte das Verhaltnis zwischen festen
und flussigen Zutaten sein? Dieser Ratgeber hilft Ihnen auf dem Weg zum
perfekten Smoothie.

Die aufgefihrten Rezepte werden lhnen dabei gute Anhaltspunkte
geben!

Nun winsche ich Ihnen viel Spall beim Lesen und natirlich beim
Nachkochen!



4 Schritte fUr die Zubereitung eines Smoothies

Z VNG *‘ AN Z
r T & .

Schritt 1:
Fagen Sie lhre flussige Basis hinzu

Die Menge der Flussigkeit hangt von den Zutaten, der GroRRe des Mixers
und der Menge ab, die Sie zubereiten mochten.

Sie kdnnen wahrend des Mixens immer wieder Flussigkeit hinzuftgen,
um die gewunschte Konsistenz zu erreichen, da bestimmte Zutaten wie
Bananen, Mango oder Hafer einen Smoothie dicker machen, wahrend
Frichte wie Melonen einen hohen Wassergehalt haben.

Beliebte FlUssigkeiten fur gesunde Smoothies sind: Wasser, Sojamilch,
Kokosnussmilch, Kokosnusswasser, Hanfmilch, Rohmilch, Mandelmilch.
** Sie kdnnen auch Joghurt, z. B. griechischen Joghurt, verwenden, der
eine schone Textur verleiht.

Schritt 2

Flgen Sie Obst und Gemuse hinzu

Die weichsten Zutaten sollten moglichst nahe an der Klinge liegen, damit
sie besser mixen koénnen. Es gibt Tausende von Obst- und
Gemusekombinationen.

Beliebte Gemusesorten: Spinat, Grinkohl, Kohl, Mangold

Beliebte Obstsorten: Apfel, Banane, Erdbeere, Mango, Birne, Pfirsich,
Beeren, Melonen, Ananas, usw..

- Anmerkungen zu den Zutaten : Spinat ist das beliebteste Gemuse in
grunen Smoothies, da er einen sehr milden Geschmack hat und viele
gesunde Vitamine und Mineralien enthalt. Spinat eignet sich gut fur
Smoothie-Anfanger (andere mild schmeckende Gemdusesorten sind
Kopfsalat und Bok Choy).



	Inhaltsverzeichnis
	Einleitung
	4 Schritte für die Zubereitung eines Smoothies

