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Wir méchten IThnen mit den Informationen und
Anregungen in diesem Buch das Leben er-
leichtern und Sie inspirieren, Neues auszupro-
bieren. Bei jedem unserer Biicher achten wir
auf Aktualitdt und stellen hochste Anspriiche
an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Rezepte
und Informationen werden von unseren Auto-
ren gewissenhaft erstellt und von unseren Re-
dakteuren sorgfaltig ausgewdhlt und mehr-
fach gepriift. Deshalb bieten wir Ihnen eine
100 %ige Qualitatsgarantie.

Darauf kdnnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Kochbiicher

zuverldssig und inspirierend zugleich sind.

Wir garantieren:

o dreifach getestete Rezepte

e sicheres Gelingen durch Schritt-fiir-Schritt-
Anleitungen und viele niitzliche Tipps

e eine authentische Rezept-Fotografie

Wir mochten fiir Sie immer besser werden:

Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen
nicht erfiillen, lassen Sie es uns bitte wissen!
Wir tauschen Ihr Buch jederzeit gegen ein
gleichwertiges zum gleichen oder &hnlichen
Thema um. Nehmen Sie einfach Kontakt zu unse-
rem Leserservice auf. Die Kontaktdaten unseres
Leserservice finden Sie am Ende dieses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag - seit 1722.
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Mix dir was Schones!

Das kleine Erndhrungs-Abc
Saft oder Smoothie ...

Die Top 10 der Superfoods
Obst und Gemiise mit Power

LECKERE FIT-DRINKS
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Apfel-Sanddorn-Spritz mit frischer Minze
Pfirsich-Lavendel-Cooler
Ananas-Koriander-Water

Erdbeere — Wassermelone

Aprikose — Rosmarin

Blaue Erfrischung
Trauben-Fenchel-Wasser
Gurken-Limetten-Fresca

Beauty Water

Erdbeere — Basilikum

Ananas — Gurke

Red Devil mit Sauerkirschen und Minze
Vitamin-C-Wasser
Vanille-Pflaumen-Wasser
Zitronengras-Aromawasser mit Himbeere
und Clementine

Agua Fresca mit Melone
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FRUCHTIKUS
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Mango-Rote-Bete-Smoothie

Hipster Juice

Happiness-Mix mit Mango, Johannisbheere
und Griinkohl

Acerola — Kiwi

Birne — Brombeere

Krduter-Limo mit Apfel und Birne
Fitness-Granita mit Kokos und Limette
Wassermelonen-Slush
Griintee-Litschi-Granita
Goji-Ingwer-Brause
Erdbeer-Rhabarber-Limo
Granatapfel-Kokos-Shake
Herbst-Smoothie mit Cranberrys und
Zwetschgen

Dill-Zitronen-Granita

Erdbeer-Slush mit Rucola und Kokosbliiten-

zucker
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Mohren-Ananas-Apfelsaft

Roter Supersaft mit Chiasamen
Sonnensaft

Griine Wohltat

Ingwer-M&hren-Drink

Minz-Prinz

Mandelmus - Goji

Honigmelone - Kresse

Papaya — Himbeere

Power-Fruchtsaft mit Goji und Granatapfel
Passionsfrucht — Physalis

Energy Juice

Miss Cassis mit Schwarzen Johannisbeeren
und Trauben

Ananas-Brokkeli-Saft mit vielen Kiwis
Pflaume-Maulbeer-Smoothie

Kurkuma — Strauchtomate

Fenchel — Salat
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INHALT

THE MILKY WAY
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Beerminator mit Quinoa und vielen Beeren
Super-Smoothie

Avocado-Kakao

Inner Peach mit Bergpfirsich und
Cashewkernen

Banana Balance
Heidelbeer-Hanf-Smoothie
Banane-Matcha-Smoothie mit Heidelbeeren
und Sojadrink

Hafer-Maulbeer-Mix

Gute-Laune-Shake
After-Work-out-Smoothie mit Maulbeeren .
und Tofu

Schokobanane im Glas mit frischer Kokos-
nuss

Friihstiickssmoothie mit Dinkel und Hasel-
nuss

Super-Chai mit Datteln und Cashewkernen
Avocado - Aronia

Koawach — Banane

BREW IT!
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Kiwi-Traube-Griintee mit Eis gemixt
Earl Grey on the rocks
Grapefruit — Mate
Iced-Lemon-Matcha

Spicy Rooibos mit Birne
Acerola — Mate

Mate - Grenadilla
Honig-Kamillen-Tee mit Orange
Kirsch-Espresso

Eistee

Eistee mit Melone

Freundlicher Kaffee
Mango-Chili-Shot
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' PERFEKT FUR
»NICHT-GEMUSE-FANS«

prima Weg, um ein paar
griine Portionen im Obst zu
»verstecken«

SEHR
ERFRISCHEND
- im Vergleich zu
Smoothies

; \ b gefiltert

GROSSERE MENGEN

\ AN OBST UND GEMUSE

konnen verarbeitet werden

geballte Ladung Vitamine,
Mineralien, sekundare
Pflanzenstoffe

BALLAST-
STOFFE WERDEN
HERAUSGEFILTERT

% gute Wahl, wenn man
der Verdauung eine Pause
gbénnen mochte (Detox)
oder muss (bei Verdau-
ungsproblemen)

OHNE
BALLASTSTOFFE

% der Darm kann Vitamine

und Mineralstoffe schnell

und einfach aufnehmen
(Sofort-Energie)
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- Beim Filtern werden alle Fasern
bzw. Ballaststoffe entfernt.
> Verlust einiger wertvoller Inhaltsstoffe
> Kann (bei Obst) groBere Mengen an
Zucker enthalten
> Nicht sattigend % Gefahr,
nebenher zu viel davon zu trinken




— e QUAL DER WAHL

i
lassen sich auch Niisse, Honig, \
Superfoods und eine Extra-
portion Proteine hineinmixen
= - '\_J -3 viele tolle Inhaltsstoffe
/ h
-3 nichts wird heraus-
_ gefiltert £ % wenn’s mal schnell
= gehen muss
< .
-3 daherideal als :
Zwischenmahlzeit |
N4 ~ /% weniger bearbeitet
N als Safte P
| y . g _
-3 positive Wirkung
auf Blutzuckerspiegel
b und Verdauung
\\\‘

Friichte und Gemiise plus
Flussigkeit (Wasser, Milch,

VURSICHT Kokoswasser) werden zu einer

cremigen Masse gemixt.

SMOOTHIES SIND GEHALTVOLL



BEAUTY WATER

ohne Schnickschnack

e

ZUBEREITUNGSZEIT: 10 MIN. | KUHLZEIT: 4 STD. |
PRO FLASCHE CA. 17 KCAL, 0 G EW, 0 G F, 3 G KH
FUR 2 FLASCHEN (A 500 ML)
1Bio-Clementine, %2 Bio-Zitrone, 2 TL Apfel-Balsamessig, 1| gekiihltes
stilles Mineralwasser

Clementine und Zitrone heis abwaschen, abtrocknen und in diinne
Scheiben schneiden. Die Scheiben auf die Flaschen verteilen, jeweils
1TL Balsamico dazugeben und mit dem Mineralwasser auffiillen.

Die Flaschen verschlieen und das Wasser ca. 4 Std. oder tiber Nacht
im Kiihlschrank ziehen lassen.




Orange, Mandarine, Zitrone und Grapefruit — Zitrusfriichte

sind die wahren Winterstars. Sie schmecken nicht nur lecker,

sondern unterstiitzen zusatzlich auch unsere Immunabwehr.

Neben einer grolen Portion Vitamin C, dem Blutdrucksenker

Kalium und vielen Antioxidantien enthalten Zitrusfriichte

Flavonoide. Diese sekundaren Pflanzenstoffe haben eine

| ganze Menge auf dem Kasten: Blutdruck senken, Choles-

| terinspiegel regulieren und Arteriosklerose verhindern

~ sind nur einige ihrer Superkrafte. Ganz nebenbei enthalten

Orangen & Co. noch Folsdure und Vitamin B — beides extrem
wichtig in der Schwangerschaft.

KLARE SACHE



HAPPINESS-MIX

mit Mango, Johannisbeere und Griinkohl

. L .

ZUBEREITUNGSZEIT: 15 MIN. | PRO GLAS CA. 295 KCAL, 9 G EW, 15 G F, 29 G KH
FUR 4 GLASER (A 250 ML)
1Mango, 1 Limette, 50 ml Kokosmilch, 2 EL geschrotete Hanfsamen,
150 g TK-Rote-Johannisbeeren, 120 g Joghurt (3,5 % Fett), 2 EL Honig,
80 g TK-Griinkohl, 75 g Cashewkerne, 120 ml Milch (3,5 % Fett)

Die Mango halbieren, schadlen und das Fruchtfleisch in kleinen Stiicken
vom Stein schneiden. Die Limette auspressen. Mango, Limettensaft,
Kokosmilch und Hanfsamen in den Standmixer fiillen und 2—-3 Min.
mixen. Den Smoothie auf die Glaser verteilen.

Den Mixer reinigen. Dann Johannisbeeren, Joghurt und Honig einfiillen
und cremig mixen. Den rosafarbenen Mix gleichméfig auf die erste
Smoothieschicht gieBRen.

Den Mixer wieder ausspiilen und Griinkohl, Cashewkerne und Milch
darin cremig mixen. Den griinen Smoothie als letzte Schicht in die Glaser
fillen und servieren.




FRUCHTIKUS

—————— GESUNDHEITS-PLUS ————

Hanfim Smoothie? Ja genau, denn die kleinen Samen sind
nicht nur was fiir Hippies sondern auch fiir alle Superfood-
Fans. Mit ihrem hohen Anteil an Ballaststoffen, Proteinen
und Omega-3-Fettsduren sind sie eine ideale Nahrungs-
erganzung fiir Sportler, Veganer und Gesundheitsfans.
Hanfsamen lassen sich wunderbar beim Backen in den Teig
Lruhren oder in Joghurts, Smoothies und Miislis einsetzen.




enumpore
ROTER SUPERSAFT

mit Chiasamen
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ZUBEREITUNGSZEIT: 25 MIN. | PRO GLAS CA. 145 KCAL, 4 G EW, 2 G F, 25 G KH
FUR 4 GLASER (A 250 ML)
400 g Rote Bete, 400 g Méhren, 2 griine Apfel, 1 Zitrone, 750 ml ge-
kiihltes stilles Mineralwasser, 4 TL Chiasamen

Rote Bete und Mdhren waschen. Die Apfel waschen, vierteln und
das Kerngehiuse entfernen. Gemiise und Apfel in kleine Stiicke schnei-
den und in den Standmixer fiillen. Die Zitrone auspressen. Den Saft
mit dem Mineralwasser dazugiefen und alles 2—3 Min. mixen.

Den Fruchtmix durch ein feines Sieb filtern, dann auf die Gldser verteilen.
Jeweils 1TL Chiasamen einriihren und ca. 5 Min. quellen lassen.




SQUEE

EZE

—————— GESUNDHEITS-PLUS —————

Chia - die Heilsamen der Mayas, sind seit der Superfood-
Revolution ein Muss in jeder Smoothie-Mixerei. Die schwar-
zen oder weiflen Samen sind kaum gréf3er als ein Senfkorn,
stecken aber voller Nahr- und Vitalstoffe. Sie haben einen
neutralen bis leicht nussigen Geschmack und lassen sich
so nahezu in jedes Getrank mischen. Und das bieten die
kleinen Wundersamen: reichlich Proteine, Vitamine, Eisen,
Kupfer, Magnesium, Kalium, fiinfmal soviel Kalzium wie
Milch und dazu noch Ballaststoffe und ein ausgewogenes
Verhdltnis von Omega-3- und Omega-6-Fettsauren. Damit
sind sie eine wunderbare Alternative zu fettreichem Fisch.
Und beim Abnehmen helfen sie auch noch: Durch die hohe
LQuellféhigkeit fiihlt man sich namlich viel langer satt.

AL TR
L% Y o =k 3 .

S

AN
5



I
ICED-LEMON-MATCHA

japanischer Wundertee

ZUBEREITUNGSZEIT: 10 MIN. | PRO GLAS CA. 50 KCAL, 1 GEW, 0 G F, 11 G KH
FUR 4 GLASER (A 250 ML)

114 Zitronen, 2 TL Matcha-Pulver, 6 EL ApfelsiiRe, 700 ml gekiihltes
stilles Mineralwasser, 2 Glaser Crushed Ice

Die Zitronen auspressen. Den Saft mit Matcha-Pulver und Apfelsiifie in
den Standmixer fiillen.

Das Mineralwasser dazugief3en, das Eis zugeben und alles 2-3 Min.
mixen. Den Eistee sofort servieren.

124




BREW IT!

—————— GESUNDHEITS-PLUS ————

Das Wort »Mat-Cha« stammt aus dem Japanischen und steht
fiir gemahlenen Tee. Und genau das ist er auch — ein zu
einem sehr feinen Pulver verarbeiteter Griintee. Bereits die
Matcha-Herstellung gleicht einer Teezeremonie: Zunachst
reifen die Blatter 2—4 Wochen langer am Strauch als bei
gewohnlichem Griintee. Dabei werden sie von schwar-

zen Netzen beschattet, was die Anreicherung bestimmter
Inhaltsstoffe fordert. Die geernteten Bldtter werden dann
schonend mit Wasserdampf behandelt und die zartesten
Teile anschliefend in Granitmiihlen langsam gemahlen. Der - as
so gewonnene Extrakt ist reich an Aminoséuren, Vitaminen, | -
wie A, B und E und enthilt dreimal mehr Vitamin C als eine |
Orange. AuRerdem enthalt der griine Alleskonner Koffein,
wirkt damit belebend und steigert unsere Aufmerksamkeit.




FLUSSIGE FITMACHER AUS DEM MIXER

Viel Trinken ist wichtig — aber immer nur Wasser? Auf die Dauer langweilig!
Hier kommen die besten Rezepte fiir trendige Erfrischungsdrinks, von
Flavoured Water Giber Agua Fresca bis Eistee. Fur Fruchtfans gibt es neue
Sdfte und Smoothies zu entdecken — und die gesunden Shakes
sind perfekt als Mini-Mahlzeit.

Das Besondere: Dank clever kombinierter Zutaten und vielen Superfoods
punktet jeder Drink mit einem Gesundheits-Plus. Starken Sie Schluck
fiir Schluck Ihr Immunsystem, kurbeln Sie den Stoffwechsel an oder legen
Sie einen Detox-Tag ein — Sie haben die Wahl!

Plus: Die Top 10 Zutaten und Superfoods fiir Ihre Powerdrinks
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