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Liebe Leser & Leserinnen,

lhnen mein neues Buch vorstellen
zu diirfen, ist mir ein grof3es Vergnii-
gen. Es zu schreiben war ein noch
viel grof3eres, da mein Mann und ich
Uber einen Zeitraum von Wochen in
den geballten Genuss all der neuen
Rezepte kamen, die im Schaffenspro-
zess entstanden. Nicht nur, dass das
kreative Tun riesig Spaf3 macht, wir
konnten auch deutlich einmal mehr
am eigenen Korper, an Geist und Seele erleben, wie kraftvoll
sich eine Uberwiegend flissige, lebendige und lichtvolle Er-
ndhrung auf unser Wohlbefinden auswirkt.

Die Grandiosen —

Griine Smoothies 34-55
Die Verfiihrerischen —

Frucht-Smoothies 56-75
Die Genialen —

vegane Milkshakes 76-107
Die Himmlischen —

frisch gepresste Safte 108-125

Dieses Buch entstand aufgrund vieler Anfra-
gen von Lesern meiner bereits erschienenen
Blicher und von Seminarteilnehmern, insbe-
sondere aber durch die Anregung meines neuen Verlegers
Konrad Halbig vom Koha Verlag. Ihm danke ich an dieser
Stelle ganz besonders. Ohne Sie alle hatte ich mich vermut-
lich nicht aufgerafft, »noch ein Smoothie-Buch« auf den
Markt zu bringen.

Es gibt mittlerweile unzdhlige Smoothie-Biicher, sodass ich
mich ernsthaft gefragt habe, ob das wirklich Sinn macht. Also
lie ich mein Herz entscheiden — und das hatte ein grof3es
und eindeutiges Ja fur dieses Projekt. Allerdings war mir auch
sofort klar, dass dieses Buch sich nicht nur auf die Griinen
Smoothies, meine Lieblinge, beschranken wiirde.




Kaum machte ich mich ans Werk, glithte ich schon vor Be-
geisterung. Um einem so komplexen Thema wie Smoothies,
Shakes und Saften gerecht zu werden, misste ich eigentlich
ein superdickes Buch schreiben. Es gibt endlos viel dazu zu
sagen und unendlich mehr Mdglichkeiten fiir Rezeptkreati-
onen. Da der Platz im Rahmen des kleinen Formats dieser
(mir sehr sympathischen) Kompakt-
Reihe begrenzt ist, werde ich Theorie
und Erkldrungen knapp halten und
mich auf die Rezepte selbst kon-
zentrieren. Ausfiihrliche Informatio-
nen, besonders zum Thema »Griine
Smoothies, finden Sie in meinen Bu-
chern »So schmeckt Rohkost — Griine
Smoothies« und »Rohkdstliche Gour-
met-Rezepte fir Genief3er«.

Ich konzentrierte mich in den vergangenen Wochen also da-
rauf, lhnen meine Lieblingsrezepte vorzustellen, diese wie ge-
wohnt attraktiv zu prasentieren, denn wir wissen ja: Das Auge
isst mit! Und das gilt auch fiir einen Smoothie, einen Shake
oder einen Saft. Ich lade Sie herzlich ein, sich etwas Gutes zu
tun, die hier vorgestellten Rezepte auszuprobieren und die
Kostlichkeiten in vollen Ziigen zu genief3en.

Besonders aber liegt mir wie immer am Herzen, Sie zu er-
mutigen, selbst zu experimentieren, sich von vorgegebenen
Rezepten zu l6sen und es zu wagen, lhre eigenen Rezeptkrea-
tionen zu entwickeln. Gewdhnen Sie sich unbedingt an, alles

zu notieren. Zu oft habe ich in der Vergangenheit schmerzlich
erlebt, dass mir ein Rezept besonders gut gelungen war, ich
es jedoch nicht aufgeschrieben hatte und es ein zweites Mal
einfach nicht mehr so hinbekam. Das Geheimnis liegt oft-
mals im perfekten Mengenverhaltnis der Zutaten.

Sollten Sie Ihre eigenen Lieblingsrezepte entdecken und Freu-
de haben, diese zu teilen, lade ich Sie herzlich ein, sie mir zu
schicken an: sura@taste-of-love.de. Gerne werde ich die Re-
zepte mit Ihrem Namen auf meiner Website veréffentlichen.
Unter www.vegan.momanda.de finden Sie unsere Fangruppe,
mit der Sie iber das Thema »Vegan« u.a. diskutieren kénnen,
auferdem Bezugsquellen und weitere Informationen. Wir
freuen uns auf lhren Beitrag in unserem Forum.

Frohliche Herzensgriif3e aus dem Schwarzwald
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Smoothies, Shakes & Safte

... sind ganz sicher keine erfrischenden Durstldscher. Sie stil-
len allerdings einen anderen Durst: das Verlangen unseres
Koérpers nach hochwertigen Néhrstoffen, Vitaminen, Mineral-
stoffen, Enzymen, Proteinen, Chlorophyll, sekundéren Pflan-
zenstoffen — sein Bediirfnis nach Lebens- und Sonnenenergie.
Smoothies haben eine sehr hohe Nahrstoffdichte. Und genau
das macht sie so auf3erordentlich wertvoll. Diese Getradnke,
die man treffender als »fliissige Lebensmittel« bezeichnen
sollte, sind die reinsten Fillhdrner. Die frischen Safte und
Smootbhies sind optimale Energie- und Néhrstofflieferanten.

Wichtig ist, dass man sie schonend vor- und zubereitet und
so zeitnah wie nur moglich trinkt. Die meisten Inhaltsstof-
fe sind hochempfindlich und bauen sich schon nach kurzer
Zeit durch Einflisse wie Licht, Sauerstoff, Hitze ab. lhre op-
timale Wirkung flir unseren Organismus entfalten sie also
immer frisch zubereitet und direkt verzehrt. Muss man sie
einige Zeit vorher zubereiten, z.B. am Vorabend, weil man am
nachsten Morgen keine Zeit hat oder Smoothies oder Saft
»to go« mit auf den Weg nimmt, so muss man mit Verlusten
von Vitalstoffen rechnen. Dennoch profitiert man und hat
eine bei Weitem vorteilhaftere Wahl getroffen, als ein klas-
sisches, mit Wurst oder Kase belegtes Sandwich oder siif3es
Stiickchen zu verzehren. Sich also morgens ein paar Portio-
nen Smoothie zuzubereiten und sie zur Arbeit, Uni, Schule

oder auf eine ldngere Autofahrt mitzunehmen, ist ein Ge-
schenk fiir lhre Gesundheit und lhr Wohlbefinden. Ein frisch
zubereiteter Smoothie, den Sie im Lauf eines Tages trinken,
ist auch mit Abstand besser als ein in Flaschen abgefiillter
fertiger Smoothie aus der Kiihltheke.

Warum sind Enzyme so kostbar fiir unseren Organismus?
Unser Korper bildet bestimmte Enzyme selbst, andere sind
in Obst und Gemiise enthalten. Von diesen profitieren wir in
den frisch gepressten Saften und fein pirierten Smoothies.
Die kdrpereigenen sowie die in der Nahrung enthaltenen En-
zyme sind Katalysatoren und unterstiitzen unseren Korper
dabei, die Nahrung zu verdauen und so vollstandig wie nur
moglich zu verwerten. Dies férdert einen optimal funktio-
nierenden Stoffwechsel enorm. Untergewichtige Menschen
konnen dadurch in die Lage versetzt werden, Gewicht zuzu-
nehmen, tbergewichtige Menschen kénnen Gewicht verlie-
ren, denn ein gesunder Stoffwechsel und eine optimale Re-
sorption aller Nahrstoffe sind dafir die Grundlage.

Speziell Smoothies enthalten neben Néhrstoffen reichlich
Ballaststoffe, das heif3t tberwiegend unverdauliche Nah-
rungsbestandteile, die sozusagen das metabolische Trans-
portsystem unseres Korpers sind. Sie sind Uberwiegend
pflanzlich, unterstiitzen den Darm optimal bei seiner Arbeit
und beschleunigen, wenn ausreichend verfligbar, den Aus-
scheidungsprozess. Sie binden Wasser und Abfallprodukte,
vergro3ern damit ihr Volumen und regen dadurch die Darm-
peristaltik positiv an. Die Nahrung wird schneller durch den



Korper transportiert und ausgeschieden. Ballaststoffe binden
auch Stoffe wie Toxine, Mikroorganismen, Gallensduren und

Mineralstoffe an sich, um sie Uber den Stuhl auszuscheiden.

Den Organismus belastende Garprozesse werden so verhin-
dert. Obst und Gemiise enthalten hochwertige Ballaststoffe.

Meine Definitionen fiir Smoothies, Shakes und S&fte?
Bitte schon, hier sind sie:

Griine Smoothies

... sind cremige, ballaststoffreiche, fein piirierte Mixgetranke,
die einen hohen Anteil an Chlorophyll enthaltenden griinen
Blattgemiisen, Salaten oder Krdutern haben. Auf einer Web-
site las ich vor einiger Zeit, Chlorophyll sei flissiger Sonnen-
schein. Diese Beschreibung gefallt mir auf3erordentlich gut,
ich finde sie sehr treffend. Es ist pure Lebensenergie und gilt
_ als ausgleichend fiir den Korper. Reichlich griine Zutaten im
Smoothie wirken basisch und sind deshalb besonders wertvoll,
~ denn sie unterstiitzen ein gesundes Saure-Basen-Verhaltnis.

* Die zum Piirieren verwendete Flussigkeit ist in der Regel
Wasser. Ich nehme ausschlief3lich basisches Wasser, das ich
taglich frisch mit unserem Sanuslife Wasser-lonisierer filtere
(Informationen finden Sie auf meiner Website).
Je nach Rezept verwende ich auch ;
frisch gepressten Frucht-
saft als Fllssigkeitsbasis. |

q .

10

Ein weiterer wesentlicher Bestandteil dieses kostlichen gri-
nen Wunders ist frisches Obst oder Fruchtgemdse.

Durch das superfeine Piirieren lassen sich grof3e Mengen an
Obst, aber vor allem auch an fasrigem Salat oder Griingemiise
angenehm trinken und verdauen; die Nahrstoffe sind fiir unse-
ren Organismus leicht verfligbar, quasi schon gut »vorgekaut«.

Wer noch keine Erfahrung mit Griinen Smoothies hat, sollte 2
wissen, dass es am Anfang zu Reinigungserscheinungen kom-
men kann. Unser Kérper nimmt jeden positiven Impuls dank-
bar an und reinigt sich, um sich zu regenerieren. Es mag zwar
etwas unangenehm erscheinen, doch es ist ein positives Zei-
chen. Ausreichend klares, stilles Wasser zu trinken ist ratsam
und mindert eventuell auftretende unangenehme Nebenwir-
kungen (z.B. voriibergehende leichte Kopfschmerzen, Miidig-
keit, Gereiztheit). Je haufiger wir im Lauf des Tages Wasser
trinken, umso besser kann unser Korper Gifte ausleiten, ohne
zu sehr gestresst zu sein.

Zu Beginn ist es durchaus sinnvoll, den Anteil
an Grlinem etwas geringer zu halten und vor
allem mit hochwirksamen Wild- und Heilkrdu-
tern sparsam umzugehen. Unser Kérper soll
unterstiitzt, nicht belastet werden. Nieren und
Leber sollen ihre Arbeit leicht verrichten.

Wenn man mit Griinen Smoothies beginnt, ist .
es gut moglich, dass man einen relativ hohen



Fruchtanteil bevorzugt, damit sie nicht zu herb, zu sauer, zu
»griin« schmecken. Das ist in Ordnung. Nach einer Weile re-
guliert sich das von selbst. Meine Smoothies sind mittlerwei-
le in der Regel sehr wenig sif3, der Fruchtanteil also gering,
der Griinanteil recht hoch. Die subjektive Geschmackswahr-
nehmung verdndert sich mit der Zeit.

Frucht-Smoothies

...sind ebenfalls cremige, ballaststoffreiche, fein pirierte Mix-
getrénke, die iberwiegend auf Fruchtanteil basieren. Manch-
mal bestehen sie ausschlieflich aus purierten Friichten (Obst
oder Fruchtgemise), manchmal enthalten sie noch Anteile
von Nussbutter, wie Mandelmus, Kokosmus, oder beispiels-
weise Hanfproteinpulver oder andere sogenannte Super-
foods wie Lucumapulver, Maca o.A. Frucht-Smoothies sind
gehaltvoll, kdstlich, vitaminreich und kénnen, wie auch die
Grlinen Smoothies, bestens eine Mahlzeit ersetzen.

Sie sind bei uns der sif3e »Snack« am Nachmittag.

Da braucht man keinen Kuchen mehr. Diese fliissige
Suf3igkeit ist befriedigend, gibt Energie und ist leicht
verdaulich.

Shakes

... sind Mixgetranke, die frisches Obst oder Fruchtgemise
enthalten, jedoch iberwiegend auf veganer Nussmilch oder
sehr hohem Flissigkeitsanteil basieren. Sie sind weniger
kompakt als die Smoothies, allerdings nicht unbedingt weni-
ger nahrhaft — je nach Zutatenkombination. Was die Zutaten
betrifft, so sind der Fantasie kaum Grenzen gesetzt. Gewdir-
ze und Krauter finden Verwendung; es gibt stf3e, aber auch
herzhafte Shakes.

Mit gefrorenen Obststiicken und einer veganen Milch lasst sich
innerhalb kiirzester Zeit ein kostlicher Shake zubereiten. Fir
mich das perfekte »Fast-Food to go«, Essen zum Mitnehmen.

Ubrigens: Den Begriff »Milch« diirfen Hersteller von Milch-
Alternativen nicht nutzen, weil dieser geschiitzt ist. Im weni-
ger korrekten Sprachgebrauch greifen wir dennoch auch fir
»Drinks« aus Pflanzen auf diese Bezeichnung zurlick.



