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2. Happy Lunch 31. Energiebomben-Smoothies zur Entschleuni- gung und gegen den kleinen Hunger. ... Der Smoothie â€žRosaroter Pantherâ€œ hat ihr am. 
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Spaß im Glas?



Nur grün und gesund war gestern ...



Smoothies können auch anders: Ob cremiger Bananen-Smoothie, beeriger Erdbeer-Keks-Traum, wilder Dschungelmix mit Kokosmilch oder die Deluxe-Varianten mit Schokolade, Eis, Sahne oder Espresso – hier findet jeder seinen Smoothie.



Durchgedrehte Rezepte für die ganze Familie



Smoothies selber machen ist ein Riesenspaß für die ganze Familie:



Cool gemixt für die Großen 13 Morning Sun mit Ananas, Orangen und Ingwer 15 Glowing Sunshine mit Karotten, Grapefruit und Ingwer



Smoothies rund um die Uhr: • Wake-up-Smoothies für Langschläfer und Frühstücksmuffel • Energiebomben-Smoothies zur Entschleunigung • Genuss-Smoothies für Schleckermäuler und Schokolover • Gute-Nacht-Smoothies für Couchpotatos und Nachteulen



17 Green Tea mit Pfirsich, Jogurt und Zitroneneis 19 Strawberry Kombucha Kick mit Kefir und Erdbeeren 33 Staying alive mit Rote Bete, Apfel, Orange und Grapefruit 35 Cheer me up mit Trauben, Kiwi und Apfelsaft



Durchgedrehte Ideen



37 Almost bloody mary mit Tomaten, Blutorangen und Chili 39 Green Lassi mit Gurke, Joghurt, Basilikum und Cayennepfeffer 41 Passionsfrucht Splash mit Orangen und Limetten



• Smoothies to go • Durstlöscher-Smoothies



• Mix mit Kids • Hot Smoothies



43 Grashopper mit Kokos, Melone, Spinat und Apfel 57 Eton Mess mit Beeren, Sahne, Milch, Baiser und Keksen 59 Iced Coffee mit Milch, Sahne, Vanilleeis und Espresso 61 Chocolate love mit Schoko, Milch und Sahne



Super Smoothies – super lecker – super Tag



Apfelkuchen zum Trinken? Na klar. Beschwipste Smoothies? Der Renner auf jeder Party. Smoothies in Pink? Spaß im Glas beim Kindergeburtstag.



Cool gemixt für die Kleinen 23 Stehaufmännchen mit Aprikosen, Milch, Joghurt und Amaranth 25 Ovo mit Banane, Milch und Mandelmus 27 Professor Bircher mit Haferflocken, Milch, Joghurt und Früchten 29 Fleißiges Bienchen mit Heidelbeeren, Quark und Milch 47 Rhabarber Brause mit Erdbeeren, Orangen und Brause 49 Popeye mit Apfel, Banane, Spinat und Kokoswasser 51 Beerenmilch mit Bananen, Johannisbeeren, Kefir und Mohn 53 Wilde Affenbande mit Banane, Kokosmilch und Ananassaft 69 Wilde Hummel mit Waldbeeren, Joghurt und Apfelsaft 71 Rosaroter Panther mit Erdbeeren, Milch und Marshmallows 89 Gute Nacht Kuss mit Brombeeren, Milch, Sahne und Honig



75 Berry Punch mit Waldbeeren, Crémant und Wodka



91 Pflaumenträumchen mit Milch, Joghurt und Pflaumenmus



77 Piña Colada mit Anananassaft, Ananas, Sahne und Kokossirup



93 Betthupferl mit Flocken, Milch und Banane



81 Grilled Peach Cooler mit Pfirsich, Orangen und Kokoswasser



95 Milchreisglück mit Milchreis und Erdbeeren



83 Red Sangria mit Pflaumen, Erdbeeren, Rotwein und Limo 85 Watermelon Caipirinha mit Limette und Zuckerrohrschnaps



www.ulmer.de 9 783800 183357



Susanne Schanz



super lecker - super Tag Durchgedrehte Rezepte für die ganze Familie



Inhalt



Good Morning  9 Wake-up-Smoothies für alle Langschläfer, Schnarchbären, Morgenmuffel und FröhlichausdemBettHüpfer. Keine Lust mehr auf Brote schmieren? Dann raus aus den Federn, rein in die Puschen. Obst in den Mixer, Knöpfchen gedrückt und fertig ist der MorgenSmoothie, ganz ohne Brot und Butter. Egal ob Vitaminpower oder Sonntags genuss, es lohnt sich immer, für einen Smoothie aufzustehen – denn mit diesem geht morgens die Sonne auf.
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Happy Lunch  31 Energiebomben-Smoothies zur Entschleunigung und gegen den kleinen Hunger. Knurrt der Magen? Dann passt jetzt genau ein gekühlter Gemüse- oder Frucht-Smoothie, egal ob pikant oder süß. Die bescheren nicht nur eine kleine Pause, sie löschen auch den Durst oder sättigen ganz angenehm, je nachdem, welcher der bunten Smoothies im Glas ist.



Hello Afternoon  55 Genuss-Smoothies für Kaffeetanten, Schleckmäulchen und Schokoladenlover. Freunde kommen zum Kaffeeklatsch? Dann bleibt nur noch die Entscheidung: lieber die Kaffeevariante oder mit Schokolade, die süße Sünde aus Sahne und Baiser oder doch lieber Vanilleeis mit Zimt? Falls die Entscheidung zu schwer fällt, sind auch schnell verschiedene Varianten gemixt. Das wird ein genussreicher Nachmittag ...



Durchgedrehte Mix-Ideen Smoothies to go  21 Durstlöscher Smoothies  45 Mix mit Kids  67 Hot Smoothies  87



Sweet Nights  73 Gute-Nacht-Smoothies für CouchPotatos und InsBettgeher, beschwipste Smoothies für Partygänger und Nachteulen. Bis in die Puppen tanzen oder Beine hoch? Smoothies sind, gemixt mit Früchten, Wein, Prosecco & Co., ebenso partytauglich wie Seelenwärmer oder Betthupferl. Kombiniert mit einem guten Buch zum Selberlesen oder Vorlesen ideal für Sofa oder Bett ...
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Statt Vorwort: Kleine Vorstellungsrunde Die Fotografin und Autorin Ich glaube, ich habe nie gesünder gelebt als in der Zeit der Smoothie-Produktion. Kiloweise Obst und Gemüse haben sich im Kühlschrank, in der Küche und im Studio gestapelt. Kokosnüsse, Erdbeeren, Himbeeren und Brombeeren, Äpfel, Pfirsiche, Trauben, Kiwis und Orangen. Von den mindestens 5 Kilo Bananen mal ganz abgesehen ... Gemüse wie Gurken, Tomaten und Karotten gehörten auch dazu. Und zu guter Letzt waren es sicher 10 Liter Milch und 1 Kilogramm Joghurt, die hier verarbeitet wurden. Bei der ganzen Rezepteausdenkerei und Mixerei bin ich auf den Geschmack von Passionsfrüchten gekommen: so was von herrlich sauer und frisch. Einfach wunderbar! Aber nur gesund wäre ja auch langweilig. Der Mix macht's nämlich – im wahrsten Sinne des Wortes. Honig war im Spiel, Ahornsirup, Vanillezucker und Baisers. Aber auch Reichhaltiges wie Schokolade, Sahne, Creme fraîche und Vanilleeis gehörten zu den Zutaten. Dies alles, in den unterschiedlichsten Kombinationen, gab es hier über viele Wochen zum Trinken und zum Schlecken. Es wurde wild gemixt und gekleckert, verkostet und geschleckt. Und es gab reichlich verschmierte Kindermünder, klebrige Hände und Arbeitsplatten. Der Mixer lief auf Hochtouren und wurde gefühlte 1000 Mal gespült. Und er funktioniert immer noch!
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Allegra



Paul



Anna



Etwa 2000 Bilder sind während der Produktion entstanden, wurden gesichtet, ausgewählt und die schönsten davon bearbeitet. Zwischendurch wurden immer wieder säckeweise Eiswürfel im Tiefkühler verstaut. 36 Rezepte wurden geschrieben, variiert, umgeworfen und verändert, bis dieses schöne und vielseitige Smoothie-Buch fertig war. Zum Abschied von diesem schönen Projekt genehmige ich mir einen Berry Punch mit schön viel Crémant und stoße an auf alle, die daran mitgewirkt haben und bedanke mich bei den Kindern Anna, Paul und Allegra, die so toll mitgemacht haben, bei deren Müttern, bei der Verlagslektorin Frau Munk, bei Martina Dittus fürs Layout, bei meiner Familie für ihre Ideen und Tipps, bei Freunden und Nachbarn fürs Verkosten und Modellstehen: Danke, Eileen und Jessi!



Die Kinder Anna mit den schönen, blonden Zöpfen ist 10 Jahre alt. Sie hat ein unglaublich ansteckendes Lachen, mag Mathe überhaupt nicht und spielt leidenschaftlich gerne Verstecken. Der Smoothie „Rosaroter Panther“ hat ihr am allerbesten geschmeckt: „Den kann man so schön dekorieren. Das hat Spaß gemacht!“. Allegra ist 9 Jahre alt und möchte gerne mal Tierärztin werden, weil ihr Tiere sehr am Herzen liegen. Sie lernt gerne chinesisch und geht zum Leistungsturnen. Eigentlich fand sie alle Smoothies sehr lecker, aber der „Gute Nacht Kuss-Smoothie“ war „der beste von allen.“ Paul mit seinen strahlend blauen Augen hat mich beim Shooting mit dem Jonglieren von grünen Äpfeln begeistert. Er ist 11 Jahre alt, sehr sportlich und voller Energie, spielt mit Hingabe im Fußballverein und beschäftigt sich mit allem, was mit Fußball zu tun hat, wenn er nicht gerade liest. Den Smoothie „Fleißiges Bienchen“ mit den Heidelbeeren fand er am leckersten von allen.
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Seelentröster und Vitaminbomben Eines möchte ich vorwegschicken: Wenn man sich an Smoothies macht, kann man nicht viel falsch machen. Sicher sind ein paar Rezepte als Einstieg inspirierend, aber wenn Sie auf Ihren Körper hören – was das beste ist – oder sich vom regionalen Angebot auf Wochenmärkten anstecken lassen, dann steht Ihnen bei der Zubereitung köstlicher Smoothies nichts im Wege. Das einzige, worauf Sie achten müssen, ist, reifes Obst oder Gemüse und genügend Flüssigkeit in Form von Milch, Joghurt, Kefir, Molke, Kokoswasser, Kokosmilch, Reismilch, Sojamilch, Mandelmilch, Kombucha, Wasser, Tee oder Saft zu verwenden. Der Spaß kommt auf jeden Fall mit dem Ausprobieren und dem Experimentieren, egal ob Sie sich alleine an den Mixer ranwagen, mit Ihrem Partner oder mit Ihren Kindern. Der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt. Jeder darf seine Lieblingsfrüchte auswählen und los geht’s. Bald finden Sie Ihre Rezeptur und Ihre Menge.



Gesund und frisch Schneller und einfacher als mit leckeren



Smoothies kann man Kindern oder sich selbst kein Obst und Gemüse „unterjubeln“. Und einen weiteren Pluspunkt gegenüber den gekauften Smoothies haben Ihre Smoothies allemal: Sie beinhalten keine Zusatzstoffe und sind absolut frisch verarbeitet. Auch für einen schnellen Energiekick nach der Schule oder dem Kindergarten oder als Seelentröster am Abend, nach einem anstrengenden Tag, eignen sich Smoothies hervorragend. Wer also das hundertste Abendbrot nicht mehr sehen kann, kann auf diese Weise ein einfaches, nahrhaftes und fixes Abendessen zubereiten. Einfach eine tolle Abwechslung im Alltag – und sogar partytauglich ...



Süßen nach Geschmack



Verwenden Sie am besten immer reifes Obst, das gibt oftmals genug Süße ab und Sie können sich den Zusatz von Süßungsmitteln sparen. Allerdings gibt es heute neben Zucker und Honig auch genug andere Süßungsmittel wie Ahornsirup, Agavendicksaft und Reissirup.



6



Neben der Süße ist auch ein Zusatz von Säure für den ausgewogenen Geschmack nicht unerheblich. Zitrone und Limette oder auch Grapefruitsaft runden, je nach Rezept, fast jeden Smoothie ab. Damit sind nicht nur reine ObstSmoothies gemeint, auch beispielsweise einem Bananen-Milch-Smoothie tun einige Spritzer Zitronensaft sehr gut.



Für noch mehr Geschmack Kommen wir zur Konsistenz:



Hier können Sie auch selbst entscheiden, wie cremig oder flüssig Sie einen Smoothie haben möchten. Sie können daher gerne entweder mehr von der angegebenen Flüssigkeit hinzufügen oder auch mehr Obst oder Gemüse. Für die Verarbeitung der Zutaten eignet sich aus eigener Erfahrung am besten ein Standmixer, der kein Hochleistungsgerät sein muss, außer Sie wollen eine Fußballmannschaft verköstigen. In den meisten Fällen reicht sogar ein einfacher Pürierstab aus. In sehr vielen Rezepten werden Sie Eiswürfel finden, da Smoothies in den meisten Fällen kalt am besten schmecken. Wenn Sie es aber nicht so gerne kalt mögen, können Sie selbstverständlich das Eis durch Wasser ersetzen. Spielen Sie, lassen Sie sich treiben. Verwöhnen Sie sich mit gesunden, farbenfrohen Mixturen. Spielen mit Obst und Gemüse ist in diesem Fall ausdrücklich erlaubt. Genießen Sie aber auch in vollen Zügen die reichhaltigen schokoladigen und sahnigen Varianten. Mixen Sie, was der Mixer hergibt, setzen Sie sich bequem aufs Sofa und lassen Sie Ihre Seele baumeln. Die Küche kann auch morgen gemacht werden.



r 600 ml, Alle Rezepte gelten fü r. also zwei große Gläse s große ch se a w et ls ei w je e b a Ich h wendet. Eiswürfel (6 cm) ver
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Good Morning Wake-up-Smoothies für alle Langschläfer, Schnarchbären, Morgenmuffel und FröhlichausdemBettHüpfer
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Good Morning 9. Wake-up-Smoothies fÃ¼r alle LangschlÃ¤fer,. SchnarchbÃ¤ren, Morgenmuffel und ... Smoothies fÃ¼r PartygÃ¤nger und Nacht- eulen. Bis in die Puppen tanzen oder Beine hoch? ... Zum Abschied von diesem schÃ¶nen Projekt genehmige ich mir ei
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deadly cool pdf 

DEADLY COOL PDF - Our collection Article Ebook deadly cool is recomended for you. And our collection is always available. You can finding deadly cool in the ...
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eBook cool boy 

Das Schnittmuster setzt sich aus 18 Seiten zusammen. Auf Seite 1 befindet sich ein Kontrollquadrat, anhand dessen du sehen kannst, ob du richtig gedruckt ...
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COOL IT LEADERBOARD 

SAP. SHARP. SOFTBANk. TCS. TELEFONICA. VODAFONE. WIPRO. VERSION 5: FEBRUARY 2012. COOL IT LEADERBOARD. Detailed descript
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Cool & Easy Sets 

TFHT2480ZBR. GASC RX 031.1/1-70.E. UI: 1846307. CAMCtrl PROPlus 400V. SEF51. Set ECOfreeze 5.1 bis 28. 1940. TFHT2511ZBR. GASC RX 031.1/1-70.E.
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air conditioner - Heat & Cool 

3. When cleaning the unit, first make sure that the power and breaker are turned off. The fan rotates at a .... wall sle
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Fresh 'n' cool melon 

Page 1. PLOTTERDATEI / BÃœGELBILD. Fresh 'n' cool melon. Dezember 2017. Design - DIY - Spirit. PLOTTERDATEI Fresh 'n' cool melon | copyright Â© Dez. 2017 | sprotty design Sabine Sprotte | sprottydesign.com. Kontur + Fill + 2 Wordings. (inkl. Testmoti
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Cool Coast 2011 

VINIFICACIÓN. Ingreso de las uvas a cámara de frío, hasta alcanzar los 3˚C. Selección manual de racimos y prensado de uv
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cool summer - Thermenhotels Jennersdorf 

20.07.2016 - bei Vorlage seines Lesepasses in der. Lasertagarena Oberwart eine GRATIS. Eintrittskarte wahlweise fÃ¼r Lasertag oder Pit Pat Wonderland.
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Cool & Easy Sets 

+41(0)55/451 71 00. Fax +41(0)55/451 71 09. Niederlassungen/Agences. Sternenfeldstrasse 16. 4127 Birsfelden BL. Tel. +41(0)61/317 97 00. Fax +41(0)61/317 97 09. VerkaufsbÃ¼ro/Bureau de vente. Murtenstrasse 86. 3202 Frauenkappelen BE. Tel. +41(0)31/92










 


[image: alt]





Lothar Berg COOL 

Benno Sohl, alias â€žZasterâ€œ, sitzt mit seiner. Frau und ihrer beider TÃ¶chter beim FrÃ¼h- stÃ¼ck. Die Essecke steht am Fenster zum Gar- ten, durch das die ...
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VALENTINE DAY IS COOL PDF 

On the net, you'll be able to discover the manual that you might want with great ease andsimplicity. Download: VALENTINE DAY IS COOL PDF. Best of all, they ...
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cool summer - Thermenhotels Jennersdorf 

20.07.2016 - Erste Bank, Jennersdorf. Raiffeisen ... BANK. SPAR. WienerstraÃŸe. Lehargasse. M illÃ¶ckergasse. Leharhof ... diesem Tag kostenlos besuchen!
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Cool Valentine 2.cdr 

Bitte benutze das Motiv nur fÃ¼r private Zwecke, eine gewerbliche Nutzung ist nur mit gesondert vereinbarter Gewerbelizenz gestattet. Sende mir gerne eine ...
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cool shirt deutsch AWS 

86 cm. 52,5 cm. 56 cm. 12-14. 152 cm. 78 cm. 51 cm. 88 cm. 54 cm. 57 cm. GrÃ¶ssentabelle. Torso. Die Arme locker lassen und den breitesten Teil des Torso messen. ArmlÃ¤nge. Arm in leicht angewinkelter Position bis zum HandknÃ¶chel messen. GrÃ¶ÃŸe. Di
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eBook cool boy 

146. 152. 158. 164. Verbrauch in cm. 50x. VB. 50x. VB. 55x. VB. 110x. VB. 110x. VB. 120x. VB. 120x. VB. 130x. VB. 140x. VB. Angaben beziehen sich auf eine ...
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Kein Titel 
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D2d Hinweise Lizenz Cool ravenzz.cdr 

Bitte benutze das Motiv nur fÃ¼r private Zwecke, eine gewerbliche Nutzung ist nur mit gesondert vereinbarter Gewerbelizenz gestattet. Sende mir gerne eine ...
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Giant Cool Wave Slide 

Misuse, vandalism and acts of Mother Nature are not covered under the war- ranty. ... approximately 1-1/2'' from the fro
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designó al rnedico cirujano Hamilton Alejandro García Diaz como representante del Ministerio de. Salud ante la Sociedad
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A Mario A. Giannoni: por sus sucesivos aportes en las múltiples lecturas de este ... Margarita Poggi, Guillermina Tiramo
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Articulo. lQ.-. Aprol.iaJ:~' la. DLI'"ectitTa. OGA-OEE-CG-NQ. 004-98. Procedímie12to pa.l.a la Aplicac.ión de PoJ:"CeJ~t
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6 sept. 2018 - www.tecnolite.com.mx. Iluminación Especializada de Occidente S.A. de C.V.. Av. Dr. Angel Leaño ... lámpar
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Iluminación Especializada de Occidente S.A. de C.V. Av. Dr. Angel Leaño No.401, Nave 2 Interior B, Fracc. Los Robles C.P
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