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Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!
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Wussten Sie schon, dass ...?

Entdecken Sie bei einigen ausgewahl-

ten Rezepten ganz besondere Tipps

mit verbliffendem Insiderwissen.

Aha-Momente garantiert!

Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen

Drinks gekennzeichnet.

(siehe S. 64)
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mit der »GU Kochen Plus«-App
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Fiir 2 Gliser a 350 ml « 20 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 245 kcal, 15¢E, 7 g F, 30 g KH

ORANGE FEVER 6

1 mittelgrofie Orange (ca. 250 g)
50 g Mdohre

1 grofie Tomate (ca. 100 g)

50 g Soft-Aprikosen

150 g korniger Frischkdse

150 ml Milch (1,5 % Fett)

1 EL geschdlte Mandeln

2 Msp. edelsiifSes Paprikapulver

GUT ZU WISSEN

Der Mensch benétigt Proteine
unter anderem zur Muskelbil-
dung und -regeneration. Nach
einer Trainingseinheit kann der
Kérper Eiweil3 innerhalb von
45 Minuten besonders gut in
die Muskelzellen transportie-
ren. Ein EiweiBdrink liefert die

nétigen Nahrstoffe.

VITAMINREICH

1 Die Orange schalen, sodass auch die weiBe Innenhaut mit
entfernt wird. Das Fruchtfleisch in grobe Stiicke schneiden.
Die M&hre putzen, schalen und in kleine Stiicke schneiden.
Die Tomate waschen und achteln, dabei den Stielansatz he-
rausschneiden. Die Aprikosen halbieren oder klein schneiden.

2 Orange, Mohre, Tomate und Aprikosen mit Frischkase,
Milch und Mandeln in den Mixer geben.

3 Den Mixer verschlieBen und auf kleinster Stufe starten.
Dann alles auf hochster Stufe 40-50 Sek. fein plrieren, bis
ein cremiger Drink entstanden ist.

4 Nach Belieben noch etwas Wasser zum Verdiinnen dazu-

geben und erneut kurz mixen. Den Drink in Glaser fiillen, mit
je 1 Msp. Paprikapulver garnieren und servieren, nach Belie-

ben mit Trinkhalmen.

DRINKS MIT GETREIDE & NUSSEN
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Fiir 2 Gliser a 350 ml « 15 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 275 kcal, 19 g E, 12g F, 22 g KH

ERBSEN-BANANEN-SHAKE 6

VEGAN

150 g TK-Erbsen 1 Die Erbsen in den Mixer geben und ca. 10 Min. antauen
1 kleine Banane (ca. 150 g) lassen. Inzwischen die Banane schalen und in grobe Stlicke
100 g Tofu schneiden. Den Tofu ebenfalls grob schneiden. Die Minze-
12 Minzeblitter blatter kalt abbrausen.
300 ml Sojadrink (ungesiifSt)
2 EL Erdnusskerne 2 Bananenstiicke, Tofu und Minze mit Sojadrink, Erdnlissen

(gerostet und gesalzen) und Anis zu den Erbsen in den Mixer geben.

2 Msp. gemahlener Anis
3 Den Mixer verschlieBen und auf kleinster Stufe starten.
Dann alles auf hochster Stufe 40-50 Sek. fein plrieren, bis ein
cremiger Drink entstanden ist.

4 Nach Belieben noch etwas Wasser zum Verdiinnen dazu-

geben und erneut kurz mixen. Den Erbsen-Bananen-Shake in
Glaser fiillen und servieren.

DRINKS MIT GETREIDE & NUSSEN 25



Fiir 2 Gliser a 350 ml « 15 Min. Zubereitung  Pro Portion ca. 255 kcal, 16 gE, 7 g F, 19 g KH

PFIRSICH-MANDEL-SHAKE 6

6 Amarettini (ital. Mandel-
kekse)

1 kleine Banane (ca. 150 g)

1 Pfirsich (ersatzweise
100 g Pfirsich aus der Dose)

200 g Magerquark

300 ml Mandeldrink
(ungesiifst)

1 EL Mandelol (nach Belieben)

ITALIENISCH

1 Die Amarettini in einen Gefrierbeutel geben und mit dem Nudel-
holz, einem Topfboden oder der Faust etwas zerbréseln.

2 Die Banane schilen und in grobe Stilicke schneiden. Den Pfirsich
waschen, halbieren und entsteinen, die Halften grob schneiden.
Bananen- und Pfirsichstlicke mit Quark, Mandeldrink und nach Belie-
ben dem Mandeldl in den Mixer geben.

3 Den Mixer verschlieBen und auf kleinster Stufe starten. Dann alles
auf héchster Stufe 40-50 Sek. fein piirieren, bis ein cremiger Drink
entstanden ist.

4 Nach Belieben noch etwas Wasser zum Verdiinnen dazugeben
und erneut kurz mixen. Den Drink in Glaser fillen. Die Keksbrosel
darauf verteilen und mit dem Loéffel unterheben. Sofort servieren.

40 FRUCHTSHAKES & SWEETSHAKES
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Fiir 2 Gliser a 350 ml « 15 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 315 kcal, 15 g E, 14 g F, 33 g KH

1 Blutorange (ca. 250 g)
150 g Tofu

200 g Joghurt (1,5 % Fett)
100 ml Orangensaft

100 ml Granatapfelsaft

2 EL Mandelmus

SUNSET HILL 6

FUR ABENDS

1 Die Blutorange schalen, sodass auch die weiBe Innenhaut mit
entfernt wird. Die Orange in grobe Stlicke schneiden. Den Tofu
ebenfalls grob schneiden.

2 Die Orangen- und Tofustiicke mit Joghurt, Orangensaft, Granat-
apfelsaft und Mandelmus in den Mixer geben.

3 Den Mixer verschlieBen und auf kleinster Stufe starten. Dann alles
auf héchster Stufe 40-50 Sek. fein piirieren, bis ein cremiger Drink
entstanden ist.

4 Nach Belieben noch etwas Wasser zum Verdiinnen dazugeben

und erneut kurz mixen. Den Drink in Glaser flllen und servieren,
nach Belieben mit Trinkhalmen.

FRUCHTSHAKES & SWEETSHAKES
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Fiir 2 Gliser a 350 ml « 15 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 185 kcal, 14 g E, 4 g F, 22 g KH

100 TK-Erbsen

100 g Méhre

100 g Salatgurke

1 kleiner griiner Apfel
(ca. 150g)

% Limette

4 Basilikumblitter

150 g korniger Frischkdse

100 ml Orangensaft

48 GEMUSESHAKES

THE GLOW 6

GLUTENFREI

1 Die Erbsen in den Mixer geben und ca. 10 Min. antauen lassen.
Inzwischen die Méhre putzen, schélen und in kleine Stiicke schnei-
den. Die Gurke waschen und grob schneiden. Den Apfel waschen
und ebenfalls grob schneiden, dabei das Kerngehause entfernen.
Den Limettensaft auspressen. Das Basilikum kalt abbrausen, trocken
tupfen und in feine Streifen schneiden.

2 Mahre, Gurke, Apfel, Limettensaft, Frischkdse und Orangensaft
zu den Erbsen in den Mixer geben. Den Mixer verschlieBen und auf
kleinster Stufe starten. Dann alles auf héchster Stufe 40-50 Sek. fein
purieren, bis ein cremiger Drink entstanden ist.

3 Nach Belieben noch etwas Wasser zum Verdinnen dazugeben
und erneut kurz mixen. Den Drink in Glaser fillen, mit Basilikum
garnieren und servieren.



Fiir 2 Gliser a 350 ml « 20 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 200 kcal, 16 gE, 6 ¢ F, 19 g KH

100 g TK-Rhabarber (kiichen-
fertig geschnitten)

100 g TK-Erdbeeren

150 g Rote Bete (ersatzweise
vorgegarte, vakuumierte
Rote Bete)

100 g Salatgurke

1 Stiick Ingwer (ca. 2 cm lang)

200 g korniger Frischkdse

1 EL ungeschilte Hanfsamen
(ersatzweise Chia-Samen)

RUBY DETOX 6

REICH AN ANTIOXIDANTIEN

1 Rhabarber und Erdbeeren in den Mixer geben und ca. 10 Min.
antauen lassen. Inzwischen die Rote Bete putzen, schalen und in
kleine Stiicke schneiden. Die Gurke waschen und grob schneiden.
Den Ingwer schalen und fein raspeln.

2 Rote Bete, Gurke und Ingwer mit Frischkise, Hanfsamen und
50 ml Wasser in den Mixer geben.

3 Den Mixer verschlieBen und auf kleinster Stufe starten. Dann alles
auf héchster Stufe 40-50 Sek. fein piirieren, bis ein cremiger Drink
entstanden ist.

4 Nach Belieben noch etwas Wasser zum Verdiinnen dazugeben

und alles erneut kurz mixen. Drink in Glaser fillen und servieren,
nach Belieben mit Trinkhalmen.

GEMUSESHAKES
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