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INHALT REZEPTKAPITEL

So geht’s: Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!
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Fiir 2 groe Gldser (a 350 ml) « Zubereitungszeit: 20 Min. « Pro Portion ca. 180kcal, 3gE, 12gF, 14g KH

AVOCADO-SPINAT-SMOOTHIE

50 g junger Blattspinat

Y2 Romersalatherz (ca. 50 g)

1 Stange Staudensellerie
mit Grin

' reife Avocado

1 kleiner siiRer Apfel
(z.B. Gala)

2EL Zitronensaft

200 ml Trinkmolke

3 Msp. Chiliflocken

Salz

1 EL Honig

100 g Crushed Ice

10 ERFRISCHEND & PUR

ballaststoffreich

1 Spinat verlesen, waschen und abtropfen lassen, 2 Blétter beisei-
telegen. Vom Salat die Blatter Idsen, putzen, waschen und mit dem
Spinat in den Mixbehilter geben. Staudensellerie putzen, waschen,
klein schneiden. Avocado entkernen und das Fruchtfleisch mit einem
Léffel aus der Schale heben. Den Apfel waschen, abtrocknen, vier-
teln und entkernen. Die Viertel in grobe Stiicke schneiden.

2 Avocado, Sellerie und Apfel nacheinander zu den Blttern in den
Mixbehilter geben. Zitronensaft und Molke zugieBen und alles erst
auf Kleiner, dann auf héchster Stufe fein pilrieren.

3 2 Msp. Chiliflocken, 1 Prise Salz, Honig und Crushed Ice hinzu-
fiigen und gut durchmixen. Falls der Drink zu dickfliissig ist, etwas
kaltes Wasser untermischen. Den Smoothie in Glaser verteilen, mit
{ibrigen Chiliflocken und Spinatbléttern garnieren. Am besten sofort
servieren oder ohne Deko in ein Schraubglas fiillen und mitnehmen.
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Fiir 2 grofe Gldser (a 350 ml) « Zubereitungszeit: 20 Min. « Pro Portion ca. 170kcal, 3gE, 2g F, 36 g KH

TROPICAL MANGO-MIX

1 reife Mango (ca. 400 g)
2Orangen
1 Stitck Ingwer (ca. 1 cm lang)
1 Stiick Kurkuma (ca. 1,5 cm
lang)
1 Chicorée
125 ml Kokoswasser (ersatz-
weise stilles Mineralwasser)
1EL Agavendicksaft
(nach Belieben)

vegan

1 Die Mango schalen, das Fruchtfleisch groBziigig vom Stein
schneiden. Zwei Spalten zum Garnieren beiseitelegen, den Rest in
grobe Stiicke schneiden. Eine Orange schélen und das Fruchtfleisch
in grobe Stiicke schneiden, den abtropfenden Saft dabei auffangen.
Die zweite Orange halbieren und auspressen. Ingwer und Kurkuma
schilen und fein wiirfeln. Den Chicorée léngs halbieren, waschen,
vom Strunk befreien und in grobe Stiicke schneiden.

2 Erst den Chicorée, danach Mango, Orangenstiicke, Ingwer und
geben. Mit Orang und Kok
ser auffillen. Alles zunachst auf kleiner, dann auf hachster Stufe sehr

Kurkuma in den
fein piirieren. Nach Belieben Agavendicksaft kurz untermixen.
3 Den Smoothie in Gliser gieBen, je eine Mangospalte an den

Glasrand stecken. Am besten sofort servieren oder ohne Deko als
Smoothie to go in ein Schraubglas fillen.

ERFRISCHEND & PUR
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Fiir 2 grofe Gléser (& 350ml) + Zubereitungszeit: 15 Min. = Pro Portion ca. 195 kcal, 6g E, 4g F, 30g KH

PINK-GRAPEFRUIT-SMOOTHIE

1 Pink Grapefruit

150 g Erdbeeren

1 Banane

% Vanilleschote

1EL Zitronensaft

200 g Joghurt

2EL zarte Haferflocken
1EL Ahornsirup

50 ml stilles Mineralwasser

~Clo,

Die weiBe Haut der Grape-
fruit verleiht dem Smoothie
eine dezente Bitternote.
Grund dafir ist Naringin, ein
wertvoller Bitterstoff, der
freie Radikale bindet und da-
mit dem Zellschutz dient. Au-
Berdem regt er die Verdau-
ung an und kann Cholesterin
abbauen. Es lohnt sich also,
die weiBe Haut nicht kom-
plett zu entfernen

CREMIG & SATTIGEND

vitaminreich

1 Die Grapefruit schilen, dabei die weiBe Haut weitfgehend
belassen. Das Fruchtfleisch grob schneiden und mit dem abge-
tropften Saft in den Mixbehlter geben. Erdbeeren abbrausen,
2 schéne Friichte zum Garnieren beiseitelegen, die iibrigen
entkelchen. Die Banane schilen und in Scheiben schneiden.

2 Erdbeeren und Banane ebenfalls in den Mixbehilter geben.
Vanilleschote, Zitronensaft und Joghurt hinzufiigen und alles
zunichst auf kleiner, dann auf héchster Stufe sehr fein piirieren.

3 Zum Schluss die Haferflocken, den Ahornsirup und das
Mineralwasser zugeben und nochmals kurz und kriftig mixen,
bis der Drink die gewtinschte Konsistenz hat.

4 Den Drink in Gléser fiillen. Die librigen Erdbeeren ein-
schneiden, an den Glasrand stecken. Am besten sofort servie-
ren oder ohne Deko in ein Schraubglas fiillen und mitnehmen.
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Fiir 2 grofe Gldser ( 350ml) + Zubereitungszeit: 20 Min. + Auftauzeit: ca. 30 Min. +

Pro Portion ca. 345 kcal, 9g E, 24g F, 21 g KH

MINT-LILA-SMOOTHIE

1508 TK:

fiir Gaste

1 Bromb ca. 30 Min. auftauen lassen. Limette heil waschen,

1 Bio-Limette
1 kleine, reife Avocado
300g Joghurt (1,5 % Fett)
2EL Agavendicksaft
1EL Mandelmus

14 TL gemahlene Vanille
4 Minzeblitter
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TRENDIG & DE LUXE

abtrocknen, die Schale fein abreiben und den Saft auspressen.
Avocado halbieren, entkernen, das Fruchtfleisch mit einem Léffel aus
der Schale heben und in einen hohen Riihrbecher geben. Limetten-
saft und -schale, 150 g Joghurt und 1 EL Agavendicksaft zugeben.
Alles mit dem Piirierstab fein piirieren und in Glaser verteilen.

2 Riihrbecher reinigen. Brombeeren, Mandelmus, Vanille sowie iib-
rigen Agavendicksaft und Joghurt zugeben und alles fein piirieren.
Nach Belieben durch ein feines Sieb streichen. Die Masse vorsichtig
lber einen Léffelriicken auf das Avocadopiiree flieBen lassen. Minze-
blétter klein schneiden und aufstreuen. Den Drink am besten sofort
servieren oder ohne Deko in ein Schraubglas fiillen und mitnehmen.

Fiir 2 grofe Gliser (¢ 350ml) « Zubereitungszeit: 20 Min. + Pro Portion ca. 265 keal, 5g E, 6g F, 47 g KH

ROT-GRUNER SCHICHTDRINK

100g griine kernlose
Weintrauben

100 g Staudensellerie mit
Griin

% Limette

1EL Pistazi ne

Herbst-Rezept

1 Trauben abbrausen, von den Stielen zupfen. Sellerie putzen,
waschen, grob schneiden. Die Limette schalen und in Stiicke
schneiden. Erst Trauben und Limette, danach Sellerie und Pistazien
in den Mixbehlter geben. Nussdrink zugieBen und alles zunachst
auf kleiner, dann auf héchster Stufe fein pirieren. Den Honig kurz

100 m! Haselnussdrink

2TL Honig

2-3 blaue Feigen (ca. 150g)

40g getrocknete
Soft-Cranberrys

200 m! Holunderbeersaft

2TL Haselnussblittchen

ul . Das griine Piiree in Glaser fiillen und kiihl stellen.

2 Mixbehilter reinigen. Die Feigen abbrausen, trocken tupfen und
vierteln, in den Mixbehilter geben. Cranberrys und Saft hinzufigen
und alles wiederum fein piirieren. Die Masse vorsichtig iiber einen
Léffelriicken auf das griine Piiree flieBen lassen. Den Drink mit je

1 TL Haselnussblattchen bestreuen und am besten sofort servieren.
Alternativ ohne Deko in ein Schraubglas fiillen und mitnehmen.

TRENDIG & DE LUXE



MIX IT, LOVE IT -
dein tiglioher Vi

Fiinf Mal am Tag Obst und Gemiise essen? Klingt kompliziert - ist aber
ein Kinderspiel! Vom Energiekick am Morgen bis zum Schlummertrunk
am Abend begleiten dich diese farbenfrohen Power-Drinks durch den Tag.
Ob pur und erfrischend, cremig und sattigend oder trendig und
deluxe - hier gibt's die besten Rezepte fiir jede Gelegenheit!
Dazu gibt's praktische Tipps rund um die besten Zutaten, Gerite und Kombis.

Einfach mixen, genieBen und deinem Kérper Gutes tun!

B! -2

€ 12,99[D]

[
917838331896132

www.gu.de



