Sie ersetzen eine Mahlzeit und versorgen uns mit nattr-
lichen Vitaminen, Antioxidantien, Enzymen, Mineral- und
Ballaststoffen. Smoothies sind im Trend! Und das zu recht.
Die gesunden Ganzfrucht- und Gemiusegetranke kdénnen
viel und schmecken gut. Selbstgemacht und aus biolo-
gischem Obst und Gemduse sind sie natlrlich am besten.
Mit ein paar Tricks werden Smoothies sogar zum ,Heil-
trank“, mit dem man neben entschlacken und abnehmen
noch vieles weitere erzielen kann.

Von Dr. phil. Doris Ehrenberger



Wenn ich behaupte, wir sind nahe-
zu suchtig danach, dann ist das nicht
ubertrieben. Um 11 Uhr ist bei uns im
Biro ,Smoothie-Zeit". Da lauft der
Smoothie-Mixer auf Hochtouren - und
uns das Wasser im Mund zusammen.

Der Obst-Smoothie am Vormittag
schmeckt nicht nur, er ist auch ganz
besonders gut fur die Milz, fir die En-
ergie und die Kreativitat. Bei der Arbeit
ein wichtiges Thema! Da merkt man
ja ganz besonders, ob man nach einer
Mabhlzeit vor Ideen spriiht oder alle En-
ergie fir die Verdauung benétigt.
Der 11 Uhr Smoothie
kommt also
gerade

rechtzeitig, bevor die Energie abfallt,
sich HeiBhunger einstellt und die Ge-
fahr groB ist, dass man sich mit Snacks
die Figur und den Magen verdirbt.

Gesunde Schlankmacher

Smoothies sind dickflissige, schau-
mig-cremige Getranke aus ganzen
Frichten, Gemitsen, Salaten, Krau-
tern, hergestellt in einem Standmixer.
Alles Pflanzliche kann man dazu ver-
wenden und mit gutem, reinem Was-
ser mischen. Smoothies sind bestens
dazu geeignet, ohne Energieverlust
genussvoll satt zu machen, mit Nahr-
stoffen zu versorgen und dabei die
Gewichtsabnahme zu forcieren. Alle
Friichte, ohne Einschrankung, hel-
fen beim Abnehmen. Es gibt keine
,Dickmacher-Friichte oder Pflan-
zen". Selbst die Banane, die man
wegen ihrer cremigen Konsi-
stenz gern in Smoothies ver-
wendet und Avocado, die
wegen ihres hohen Gehalts
an ungesattigten Fettsau-
ren in Smoothies beliebt
sind, machen nicht dick.
Im Gegenteil. Wer nur eine
Mabhlzeit am Tag durch einen
Smoothie ersetzt, hat schon
Erfolg. Vorausgesetzt, er ver-

zichtet auf Zuckerzusatz.

Smoothies unterscheiden sich
- von Saften vor allem durch ihre
Ballaststoffe. Sie fordern die
Darmtatigkeit und sorgen fir
eine langsamere Verwertung der
Kohlenhydrate. Dadurch bleibt
der Insulinspiegel konstanter und
es kommt nicht zu HeiBhunger.
Ballaststoffe sattigen und kontrol-
lieren den Appetit.

Man kann so viele Smoothies trin-
ken, wie einem gut tun. Man kann
auch an einen Obstsmoothie einen

weiteren aus Salat, Krautern, Gemiise

und Meersalz anschlieBen. Meersalz
enthalt viel Jod, regt die Schilddriise
und damit die Fettverbrennung an.

Smoothie-Rezepte gibt es bereits hun-
derte (Bucher, Internet) und da die
Smoothie-Fangemeinde stetig wachst,
gibt es auch standig neue kostliche
Kreationen, die fiir Abwechslung sor-

gen. Auf jeden Fall sollte man sich
seine Smoothies aber selber machen.
Moderne Smoothie-Mixer lassen sich
ganz leicht reinigen und der Zeitauf-
wand fiir die Zubereitung ist sehr ge-
ring. Man braucht die meisten Friich-
te nicht einmal zu schélen, Apfel gibt
man sogar mit Gehduse und Kernen
in den Mixer, der allerdings stark sein
muss, damit man keine ganzen Stlicke
mehr im Smoothie findet.

Grune Smoothies

Noch gehaltvoller wird der Pflanzen-
trank, wenn man die grinen Teile der
Pflanzen mit hinzufiigt. Darin sind
Chlorophyll, Vitamine und Mineralien
in hochster Konzentration enthalten.
Lebenskraft pur. AuBerdem ist Pflan-
zengrun erstaunlich reich an leicht
verdaulichem Eiweif}. Geben Sie also
ruhig frisches Griin zusammen mit
aromatischen Friichten in den Mixer.
Geeignet sind Salate und alle Kohlsor-
ten sowie das Griin vom Gemiise wie
Karotten oder Kohlrabi, das man sonst
wegwirft. Plindern Sie zusatzlich ihre
Kichenkrauter auf der Fensterbank.

Eine besondere Spezialitat sind au-
Berdem Garten- und Wildkrauter. Wie
schon, das Wochenende mit einem
Spaziergang im Grinen zu kronen
und selbst gepfliickte Krauter mitzu-
bringen! Sie sind im Gegensatz zu
unseren hochgeziichteten Salaten,
Obst- und Gemiusesorten die Pioniere
des Lebens, voller Widerstandskraft,
anspruchslos, durchsetzungsfahig.
Beim Hausbau kann man das sehr
gut beobachten. Was wachst auf dem
Aushub am schnellsten, selbst ohne
Humus? Unsere Heilkrauter! Da und
dort geht Kamille auf, Spitzwegerich,
Breitwegerich, HahnenfuB}, Brennnes-
sel, Lowenzahn, Schafgarbe, Zitro-
nenmelisse, Pfefferminze, und viele
andere gehaltvolle Krauter. Da muss
man nicht einmal gieBen, schon gar
nicht dingen. Ihre geballte Lebens-
kraft geben die Krauter an uns weiter.

Wichtig ist auch ein Schuss gutes Ol
Omega 3, 6 und 9 Fettsduren sind fur
samtliche Zellen unseres Korpers ganz
wichtig. Biologisch sollte das Ol auf je-
den Fall sein, denn gerade in den fett-
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haltigen Pflanzenteilen sammeln sich
Spritzmittel und andere Umweltgifte
an. ,Kaltgepresst” reicht bei weitem
nicht als Qualitatskriterium. Die che-
mischen Zusatze, die fiir die Kaltpres-
sung benoétigt werden, werden zwar
wieder entfernt, aber Losungsmittel
sind selbst in Spuren leberschadi-
gend. Nur biologische Ole aus einer
seriosen Quelle sind aus Kaltpressung
empfehlenswert. Sie miissen auch vor
Licht geschiitzt und frisch sein, dur-
fen nicht ,ranzig” schmecken, sonst
sind sie gesundheitsschadlich. Man
bewahrt sie deshalb besser im Kiihl-
schrank auf.

Statt einem Schuss Ol kann man
auch Nisse oder Avocados mit in den
Smoothie geben. Auch Sie dirfen
aber keinen ranzigen Beigeschmack
haben.

Besonders interessant werden
Smoothies, wenn man sie noch mit
wertvollen natirlichen Zutaten ,auf-
wertet”. Es ist unglaublich, wie erst
diese Smoothies wirken! Sie kénnen
auch untereinander kombiniert wer-
den, erflillen dann gleich mehrere
Aufgaben gleichzeitig. Dafiir eignen
sich sehr viele natiirliche Nahrungser-
ganzungsmittel in Pulver oder auch in
Kapselform. Kapseln werden einfach
geoffnet, der Inhalt wird mit gemixt,
doch vorher kosten, da manche Ex-
trakte bitter schmecken. Jedenfalls ist
der Mix fur alle gunstig, die nicht ger-
ne Kapseln schlucken.

Smoothie mit Reishi Vitalpilz

Der Reishi Pilz, der ,Ko6nig der
Heilpilze“schenkt Energie, macht re-
sistenter gegen Stress und ist einfach
toll fir Leber, Nieren, Immunsystem,
Haut, Herz und GefaBe. Allergiker
und alle, die unter Nahrungsmittel-
allergien leiden, unter Gastritis, Coli-
tis und Geschwiiren, kénnen von den
Schutz- und Heilwirkungen des Reishi
enorm profitieren (siehe dazu auch den
Artikel iiber den Reishi Vitalpilz in die-
sem Heft). Reishi ist eines der starksten
natiirlichen Verjiingungsmittel und
nachgewiesenermaflen auch gegen
Bakterien, Viren und Pilze aktiv. Reishi
ist fur jedes Alter, auch fir Babys und
Schwangere bekémmlich.
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Smoothie mit Baobab
Fruchtpulver

Baobab passt auch in jeden Smoothie
und ist fur jedes Lebensalter geeig-
net. Thre antivirale und antibakteri-
elle Schutzwirkung allein wirde die
Baobabfrucht deshalb schon zu einem
echten Lebensbegleiter machen. Fir
alle, die Verdauungsprobleme haben
oder eine problemlose Verdauung un-
terstiitzen wollen, ist Baobab aber fast
unverzichtbar. Baobab trainiert den
Darm nahezu. Der hervorragende Bal-
laststoffspender mit viel natiirlichem
Vitamin C, Kalium, Kalzium, Magne-
sium, Eisen und Antioxidantien hilft
den Darm zu aktivieren und zu regu-
lieren, wirkt entziindungshemmend,
entwassert, ist gut bei Hamorrhoiden,
Divertikulose und Divertikulitis, nahrt
die Darmflora,schiitzt die Leber, schei-
det Cholesterin aus, hilft gleichzeitig
bei Durchfall und bei Verstopfung. Bei
Infektionen reduziert es Fieber und
Schmerzen. Selbst bei guter Verdau-

ung bemerkt man durch Baobab noch
eine Optimierung. Damit erhoht sich
das Wohlbefinden entscheidend. Ein
freier Bauch, macht auch einen freien
Kopf! In Smoothies erh6ht Baobab den
ohnehin hohen Ballaststoffanteil noch
um ein Vielfaches. In Obstsafte ge-
mixt (es 16st sich nicht gut durch Ein-
rithren) ist es besonders wichtig, weil
dort Ballaststoffe weitgehend fehlen.
Nur bei Fruktoseunvertraglichkeit ist
Baobab weniger geeignet.

Smoothie mit
kolloidalem Silizium

Das wichtige Spurenelement in flis-
siger Form hilft Haut, Haaren, Na-
geln und Bindegewebe. Das Richtige
fiir einen Schonheitsdrink also! Ganz
nebenbei aktiviert Silizium auch das
Immunsystem gegen alle Arten von
Erregern, unterstiitzt auch bei Pil-
zen und Problemen im Bewegungs-
apparat (Arthrose), macht Knochen
fester und elastischer bei Osteopo-



rose, regeneriert das Blutbild nach
Chemotherapie. Kolloidales Silizium
ist geschmacklos und passt in jeden
Smoothie.

Smoothie mit Micro Base
Basenpulver

Smoothies sind reich an pflanzlichen
Mineralstoffen. Doch wenn der Bedarf
an Kalzium und Magnesium noch ho-
her ist, wie nach dem Sport, bei Uber-
sauerung, Muskelkrampfen, Osteopo-
rose, Stress, kann man als Zusatz auch
das Basenpulver aus Citraten hinzufi-
gen. Im Gegensatz zu den meisten Ba-
senpulvern mit ihren anorganischen,
schlecht aufnehmbaren Carbonaten,
werden in Micro Base ausschlieBlich
organische Citrate verwendet. Sie
werden im Korper wie Obst verstoff-
wechselt, das bedeutet, sie neutralisie-
ren die Magensdure nicht, wie das bei
Carbonaten der Fall ist. Neutralisieren
der Magensaure fiithrt zu schlechterer
Verdauung, der Darm verschlackt,

Kalzium kann nicht ausreichend ioni-
siert und daher gar nicht aufgenom-
men werden. Darum ist die Resorption
bei Carbonaten sehr gering, nur 5 %
landet wirklich dort, wo Kalzium und
Magnesium benoétigt wird. Citrate
sind hingegen zu 65 % resorbierbar
und helfen rasch Mineralstoffmangel
auszugleichen. Jedes Obst, besonders
Beeren, schmecken phantastisch dazu.
Durch die Micro Base wird das Ge-
trank besonders cremig. Micro Base
Basenpulver enthalt auch Ballaststoffe
und Darmbakteriensporen zur Rege-
neration der Darmflora.

Smoothie mit Vitamin
B-Komplex aus Quinoa

Die Bedeutung der B-Vitamine ist
ein Mega-Gesundheitsthema. Haut,
Nerven, Gefalie, Bauchspeicheldriise
hangen damit zusammen, Blutmangel,
Ubergewicht, Schmerzen, Allergien,
Diabetes, Eisenmangel, schlechte Ent-
giftung, Migrane, Schwindel, Stress-

anfalligkeit, Horsturz, Schlaflosigkeit,
Restless legs sind nur einige wenige
damit in Zusammenhang stehende Pro-
blembereiche. Der Vitamin B-Komplex
ist extrem wichtig fir den Korper und
dementsprechend viel kann man er-
reichen, wenn man sich damit gut ver-
sorgt. Der leicht nussige Geschmack
passt zu intensiv schmeckenden Obst-
und Gemiisesorten, harmoniert gut mit
Banane, Karotte oder rote Riibe.

Smoothie mit Heidelbeer-
extrakt, Lutein, Zeaxanthin
und Astaxanthin

Der ,Sonnensmoothie” mit verschie-
denen Carotinoiden wirkt stark antio-
xidativ, bewahrt vor Sonnenbrand und
schenkt schéne Braune. 2 Kapseln mit
der Antioxidantien-Mischung o6ffnen
und den Inhalt mitmixen (siehe auch
Artikel tiber Sonnenschutz in diesem
Heft). Ideal zusammen mit Orange,
Marille, Pfirsich, Mango, Tomate oder
ganz besonders Karotte, die als Caro-
tinoide die Wirkung noch verstarken.
Einen Schuss Ol nicht vergessen.

Beeren-Mineralien
Smoothie

Menge fiir 1 Liter

2 Bananen

3 Tassen Himbeeren oder andere
Beeren

4 EL Micro Base Basenpulver
Mit Wasser auf 1 Liter auffiillen

Smoothies als ,,Heiltrank*

Bei einer Darmentziindung vertragt
man Rohes nicht immer. Salatgurken,
diverse Kohlarten, rohes Steinobst, un-
reifes Obst, Stachelbeeren sind relativ
schwer verdaulich. Besser vertraglich
sind Bananen oder Melonen sowie ge-
kochte oder gediinstete Gemiisesorten
wie Karotten, Kohlrabi, Spargel, ge-
schalte Tomaten, Spinat und Zucchi-
ni, die man ohne weiteres zu einem
Smoothie hinzufiigen kann. Phanta-
stisch wirkt der Zusatz von Reishi bei
Entztindungen!

Bei Zahnproblemen auf Siung des
Smoothie auf jeden Fall verzichten
und danach nicht sofort Zahne put-
zen, da saurehaltiges Obst den Zahn-
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schmelz angreift.

Bei Hormonschwankungen
und Wechseljahrbeschwer-
den sind Pflanzenhormone
in Mangos, Avocados,
Granatapfel hilfreich, hier
kann man noch extra hor-
monausgleichende Maca-
oder Yams Kapseln 6ffnen
und mit mixen.

Bei Nahrungsmittelunver-
traglichkeiten muss man
besonders aufpassen, wel-
che Zutaten man auswahlt.
Wenn Fruktose nicht ver-
tragen wird, fallen stBe
Obst- und Gemiisesorten
und auch Baobab als Zu-
satz weg. Mixen Sie immer
Reishi dazu!

Bei Allergien und Neuro-
dermitis sollte man ebenso
sehr bei den Zutaten auf-
passen. Sellerie etwa kann
starke Reaktionen hervor-
rufen, Karotte und Apfel
kann eine Birkenallergie
verschlimmern. Steinobst
und vor allem die Orange
werden bei Hauterkran-
kungen oft nicht vertra-
gen. Die Avocado ist wie
der Vitamin B-Komplex
aus Quinoa und Reishi al-
lerdings sehr gunstig fiir die Haut und
sollte im Smoothie nicht fehlen!

Bei Diabetes auf stiBe Obstsorten ganz
verzichten! Grapefruits senken hinge-
gen den Blutzuckerspiegel. Vitamin
B-Komplex aus Quinoa unterstitzt die
Bauchspeicheldrtse.

Bei Nierenerkrankung keine kalium-
reichen Obstsorten wie Banane ver-
wenden. Rohes Obst enthdlt generell
eine gewisse Menge an Kalium. Ge-
dampftes Obst ohne Saft hingegen
deutlich weniger. Reishi und kolloi-
dales Silizium sind auch hier wieder
eine gute Zusatz-Empfehlung!

Bei Blutmangel sollten die rote Riibe
und auch die Erdbeere nicht fehlen,
das sorgt nebenbei fiir eine appetit-
liche Farbe des Smoothie.

Bei Verstopfung sind Smoothies tiber-
haupt genial. Vor allem Papaya und
reife Ananas unterstiitzen die Ver-
dauung, auch aufgrund ihrer Enzyme.
Baobab ist fiir den Darm sehr wichtig
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> Smoothie
Pinacolada

Mengen fur 2 Liter

- 1 Banane

- 2 mittlere Apfel
(mit Gehdause, in
Stiicke geschnitten)

- 5 Scheiben reife
Hawaii-Ananas

- 4 E1 Baobab
Fruchtpulver

- 2 gestrichene TL
Reishi Pulver

- 5 Kapseln Vitamin
B-Komplex aus
Quinoa (6ffnen)

- ein Schuss Kokosmilch

- Mit Wasser auf 2 Liter
auffiillen und mixen

(auBer bei Fruktoseunvertraglichkeit).
Bei Eisenmangel rote Riibe, griine
Gemdtse (auBer Spinat) und Krauter
(Brennnessel!) sowie Vitamin C-rei-
ches Obst bevorzugen, auch der Zu-
satz von Baobab Pulver ist glnstig.
Die beste Wirkung erzielt man mit
einer Kapsel Eisen-Chelat als Zusatz.
Bei Hyperaktivitat darf Vitamin B-
Komplex aus Quinoa nicht fehlen.

Bei GefaRerkrankungen sind Anti-
oxidantien sehr wichtig, die in reifen
Friichten und Tomaten enthalten sind.
Auch Baobab enthalt Antioxidantien,
mehr sogar als OPC. Vitamin B-Kom-
plex aus Quinoa ist ebenso fiir die
GefaBe von Bedeutung. Frischer Gra-
natapfel ist wie auch der Apfel in viel-
facher Hinsicht empfehlenswert.
Bluthochdruck  senken  Bananen
und Erdbeeren, auch Tomaten sagt
man diese Wirkung nach. Zwei Kap-
seln Buntnessel zur Optimierung
hinzuftgen.

Bei erhohtem Cholesterin
empfehlen sich Reishi, Ap-
fel, Avocados und Baobab,
auch Leindl senkt Cho-
lesterin. Toll wirkt auch
Curcuma oder Buntnessel
als Zusatz.

Bei Kopfschmerzen hat
sich Vitamin B-Komplex
aus Quinoa und Zitrone im
Smoothie bewahrt, beides
kann mitunter innerhalb
von Minuten helfen!

Bei Infektionen ist Baobab
im Smoothie unverzicht-
bar, es senkt auch Fieber.
Bei Autoimmunerkran-
kungen dirfen  Reishi
und oft auch Vitamin B-
Komplex aus Quinoa nicht
fehlen.

Bei Stress griine Smoothies
machen, sie enthalten viel
Magnesium. Oder man
nimmt als Zusatz Micro
Base Basenpulver. Vitamin
B-Komplex aus Quinoa
und Reishi starken ebenso
die Nerven und machen
weniger anfallig fur Stress.
Bei  Gelenksschmerzen
und Hautproblemen sind
Vitamin B Komplex aus
Quinoa, Reishi und kolloi-
dales Silizium wirksam, Spargel wirkt
sich ginstig bei Hautproblemen wie
Ekzemen, Unreinheiten aus.

Bei Bindegewebsschwache hilft kol-
loidales Silizium, Banane und Vitamin
C-reiches Obst.

Die Entgiftung fordert Reishi, Brenn-
nessel, kolloidales Silizium.

Bei Depression kann Vitamin B Kom-
plex aus Quinoa unterstiitzen.

Bei Hamorrhoiden waren schon Reishi
und Baobab hilfreich.

Bei Muskel- und Nervenschmerzen
bewahrt sich Vitamin B Komplex aus
Quinoa.

Bei Schilddrisenunterfunktion un-
behandeltes Meersalz im grinen
Smoothie verwenden.

Zum Abnehmen alle Friichte, auch
Banane!, Grapefruits, zusatzlich 2
Kapseln Buntnessel fir den Fettabbau
mit mixen, auch Reishi ist giinstig. Ab-
wechseln mit grinen Smoothies mit
Meersalz (Schilddriise!). /™



