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PALEO-SMOOTHIES

Diese Smoothies klingen kostlich, nicht wahr? Das sind sie natiirlich auch, aber
diese Smoothies haben noch mehr zu bieten als ihren erstaunlichen Geschmack.
All diese ndhrstoffreichen Getrédnke sind an die Erfordernisse der Paleo-
Erndhrungsweise angepasst, welche die Welt im Sturm erobert!

In ,Paleo-Smoothies” finden Sie 150 kulinarisch kreative Smoothie-Rezepte, die
Ihren Korper versorgen und lhre Geschmacksknospen erfreuen! Fur diese néghr-
stoffreichen und einfach zuzubereitenden Rezepte werden nur die besten verfig-
baren Zutaten verwendet. So ist garantiert, dass lhr Getrank wunderbar schmeckt
und lhren Kérper mit den richtigen Ndhrstoffen versorgt! AuBBerdem sind die Rezepte
in unterschiedliche Kategorien unterteilt, damit Sie immer rasch den richtigen
Smoothie fiir lhren Geschmack und lhre Bedirfnisse finden. Einige Smoothies
befriedigen die Lust auf SuBes, die beim Diathalten hdufig aufkommt, wahrend
andere Sie wacher werden lassen, Sie aufs Zubettgehen vorbereiten oder auf eine
exotische Geschmacksreise entfiilhren. Anhand dieser Einteilung ist es leicht, sich
auf ganz individuelle Smoothie-Abenteuer einzulassen! Sie werden auch etwas tiber
die Grundlagen der Smoothie-Zubereitung erfahren. So wird es fiir Sie einfacher,
nach der Anleitung der Rezepte kostliche, naturbelassene Smoothies herzustellen
und diese Kenntnisse anzuwenden, um lhre eigenen Smoothies zu kreieren, die auf
die Steinzeit-Erndhrung abgestimmt sind.

Zusatzlich zu den herrlich einfallsreichen Smoothie-Rezepten im zweiten Teil dieses
Buches erhalten Sie wertvolle Informationen Gber den Paleo-Lebensstil und erfah-
ren, wie Sie einen leicht einzuhaltenden Plan erstellen konnen. Welche Lebensmittel



durfen Sie essen? Was sollten Sie in lhrer Kiiche vorrétig haben, um Paleo-Smoothies
herzustellen? Warum sind Smoothies ein wichtiger Bestandteil lhrer Paleo-Reise?
Die Antworten auf diese und weitere Fragen erhalten Sie in diesem Buch!

Ob Sie erst beginnen, sich mit der Paleo-Erndhrung auseinanderzusetzen, oder
einfach auf der Suche nach ein paar wunderbar leckeren Smoothies fiir Ihr Paleo-
Repertoire sind: Nutzen Sie die detaillierten Informationen, die lhnen das Buch
.Paleo-Smoothies” bietet, und genieBen Sie den Erfolg lhrer ganz personlichen
Paleo-Reise. Lassen Sie uns auf lhre Gesundheit anstoBBen — mit Smoothies
naturlich!



Wie Sie wissen, bedeutet der Paleo-Lebensstil,
dass Sie die meisten naturlichen Lebensmittel
essen koénnen, die auf dem Markt zu haben
sind, und alle Bio-Waren, die nicht industriell
verarbeitet oder genetisch verdndert worden
sind. Diese Art der Erndhrung tragt dazu bei,
dass lhr Kérper gut funktioniert. Sie nehmen
weder vom Menschen produzierte Zutaten
noch zugesetzte Hormone zu sich, sodass |hr
Kérper die Nahrung problemlos und schneller
verdauen und in Energie umsetzen kann.
Doch obwohl die Paleo-Ernghrung sehr ,rein”
ist (100 Prozent naturlich), braucht Ihr Kérper
eine Pause vom Verdauen aller Mahlzeiten.
Die im zweiten Teil dieses Buches zusammen-
gestellten Smoothies helfen lhrem Korper bei-
spielsweise zu entgiften, das Immunsystem
anzukurbeln, zu verdauen und vieles mehr.
Wenn Sie Smoothies in |hren Paleo-Alltag
integrieren, helfen diese lhnen, alle uner-
wulinschten Schadstoffe auszuscheiden, die
ohne Hilfe so schwer wieder loszuwerden sind.
Néahrstoffreiche Getrénke werden Sie dabei
unterstttzen, einen grof3en Teil dieses schlech-

ten Zeugs rauszuspulen ... ganz nattrlich!
In diesem Kapitel werden Sie erfahren, wie
genau Paleo-Smoothies |hrem Kérper nutzen
kénnen, und Sie werden besser verstehen,
welche wunderbare Wirkung diese nahrhaften
Getrdanke haben kénnen.

Bevor Sie weiterlesen, sollten Sie folgen-
den, wichtigen Tipp beachten: Sie mussen
nicht jeden Tag einen Smoothie auf lhren
Speiseplan setzen, und Sie sollten sich keine
Sorgen Uber die Tage machen, an denen Sie
keine Mahlzeit durch einen Smoothie erset-
zen kénnen. Doch wenn Sie es kénnen, wer-
den Sie von all den tollen Vorteilen profitie-
ren, die hier erldutert werden. Andernfalls
versuchen Sie es einfach morgen wieder! Bei
den Smoothies ist es nicht nétig, eine stren-
ge, gesunde Didt einzuhalten. Stattdessen
sollten Sie die wunderbare Wirkung frischer
Smoothies auf lhre Gesamtgesundheit ein-
fach annehmen und geniel3en.

Was bringen Smoothies denn nun auf
den Tisch? Das sehen wir uns jetzt einmal

genauer an.



PALEO-SMOOTHIES

Sie reinigen
und entgiften

Viele Menschen, die sich an die Paleo-Erndh-
rung halten, nehmen bereits sehr reine Le-
bensmittel zu sich, die viel Obst, Gemuse und
Bio-Eiwei3e umfassen. Wenn Sie sich in dieser
Beschreibung wiederfinden, denken Sie mog-
licherweise, dass Sie lhren Kérper nicht reini-
gen und entgiften mussen, da Sie sich bereits
so gesund erndhren. Doch das stimmt nicht
zwangsldufig. Durch die Nahrung, die Sie
aufnehmen, sind Sie zwar keinen Giftstoffen
ausgesetzt, doch es gibt ja auch noch die
Verschmutzung der Umwelt, die von den Che-
mikalien in lhren Reinigungsmitteln bis zu
den Dingemitteln der Bauernhofe, die lhre
Nahrungsmittel herstellen, reicht. Auch die
wenigen Nicht-Paleo-Mahlzeiten, die Sie sich
eventuell génnen, um bestimmte GelUste zu
befriedigen, konnen Giftstoffe enthalten.
Doch warum ist eine Reinigung des Korpers
so wichtig? Wenn |hr Kérper viele Giftstoffe
eingelagert hat und nicht im Gleichgewicht
ist, kann das beispielsweise zu Kopfschmerzen
fUhren oder die Ursache fir Hautunreinheiten,
Verstopfung, Allergien, schlechten Atem und
viele weitere Symptome sein. Indem Sie Ihrem
Korper Smoothies aus ganz nattrlichem Obst
und Gemuse bester Qualitat sowie aus ge-
sunden Fetten zuflihren, unterstiitzen Sie lhren
Dickdarm, die Nieren und die Leber, Giftstoffe
und Ungleichgewichte zu bekampfen.

Wenn Sie statt fester eher fllissige Nah-
rung zu sich nehmen, kann sich |hr Kérper
erholen, und der Dickdarm wird gereinigt.

Indem Sie eine lhrer festen Mahlzeiten pro
Tag (oder auch nur pro Woche) durch eine
flussige ersetzen, ermdéglichen Sie es lhrem
System, Abfallprodukte fester Nahrung aus-
zuschwemmen, die Sie zuvor (im Laufe des
Tages oder der Woche) zu sich genommen
haben. Manchmal kann unverdaute Nah-
rung dazu fuhren, dass der Dickdarm eine
schleimartige Substanz bildet, die Giftstoffe
produzieren kann, welche |hren Kérper unter
Umstédnden langsam vergiften. Stellen Sie
sich das Trinken von Smoothies vor wie das
GieBen frischen Wassers in ein teilweise ver-
stopftes Rohr: Gutes Durchspulen wird dazu
fUhren, dass alles wieder besser durch diese
Leitung flieBt, und das Risiko verhindern,
dass sie sich ganz verstopft und nichts mehr
durchldsst. |hr Dickdarm kann dieser din-
nen, strapazierten Leitung dhneln, wenn Sie
sich nicht richtig um ihn kimmern. Ersetzen
Sie eine feste Mahlzeit praventiv durch einen
leckeren Smoothie, um sein reibungsloses
Funktionieren zu sichern.

Ihr Dickdarm ist nicht das einzige Organ,
bei dessen Entgiftung Smoothies helfen kon-
nen: Auch die Nieren und die Leber kénnen
davon profitieren. |hre Leber versucht unent-
wegt, unerwinschte Bakterien und Giftstoffe
zu beseitigen, die Sie durch belastete Lebens-
mittel und die generelle Verunreinigung lhrer
Umwelt aufnehmen. lhre Nieren versuchen,
lhren Koérper im Gleichgewicht zu halten,
wenn er mit zu vielen Mineralstoffen wie Salz
Uberschwemmt wird. Paleo-Smoothies helfen
Ihnen aufgrund der wunderbaren Ndahrstoff-
zusammenstellung ihrer Zutaten, Leber und



Nieren zu entgiften. Zu den wichtigsten Zu-
taten, die sie dabei unterstitzen, zdhlen Zi-
trusfrichte, Cranberry-Saft, Apfelsaft, Ana-
nassaft, Avocados, Salatgurken, Koriander,
grines Blattgemuse, Leinsamen und vieles
mehr. Diese Smoothie-Zutaten wirken wie
wunderbare Diuretika, die lhnen helfen, Gift-
stoffe auszuschwemmen, die sich in |hrem
Korper abgelagert haben kénnten, und lhr
ganzes System zu alkalisieren. Wenn Sie |hre
Organe mit Paleo-Smoothies néhren, werden
Sie der Superheld lhres eigenen Korpers!
Klingt das nicht fantastisch?

Sie verbessern
lhre Verdauung

Ihr Verdauungssystem ist GuBBerst empféang-
lich. Es reagiert gut auf eine gesunde und
ausgewogene Erndhrung und schlecht auf
ungesundes, unausgewogenes Essen. Ein
ganz einfaches Konzept, nicht wahr? Trotz-
dem ist Ihre Verdauung nicht leicht zu kon-
trollieren. Es gibt verschiedene Dinge, die lhr
Verdauungssystem aus dem Gleichgewicht
bringen kénnen. Méglicherweise fehlen Ihrer
Erndhrung ballaststoffreiche Lebensmittel
und Wasser oder Sie nehmen unerwlinschte
und ungesunde Fette sowie industriell ver-
arbeitete Nahrung auf, essen unterwegs im
Gehen oder versorgen lhren Kérper nicht mit
einer ausgewogenen Mischung wichtiger
Makrondghrstoffe (Eiweille, Kohlenhydrate
und Fette). Alle diese Punkte kénnen lhr Ver-
dauungssystem leicht aus der Bahn werfen.

Und was kénnen Sie dagegen tun? Smoothies
trinken!

Eine schnelle und einfache Méglichkeit,
diese Entwicklung umzukehren und zur Ge-
sundheit |hrer Verdauung beizutragen, be-
steht darin, schlechte Lebensmittel durch
Smoothies zu ersetzen. Diese versorgen |h-
ren Korper nicht nur mit Flussigkeit, sondern
auch mit tollem, ballaststoffhaltigem Obst
und Gemuse, gesunden Fetten und gefilter-
tem Wasser, die zu einer funktionierenden
Verdauung beitragen. Das ist eine rasche
und unproblematische Lésung, insbesondere
wenn Sie nur wenig Zeit haben. SchlieBen
Sie sich den erfolgreichen Paleo-Smoothie-
Trinkern an und lassen Sie schlechte Essge-
wohnheiten im Biro ebenso wie Verdauungs-
probleme hinter sich!

Sie unterstiitzen das
Immunsystem und
machen Sie stark

Haben Sie schon einmal das Sprichwort ge-
hort: ,Ein Apfel am Tag erspart den Arzt.”?
Nun, das Gleiche kédnnte man tber viele nahr-
stoffreiche Zutaten sagen, die fur die Zube-
reitung der Paleo-Smoothies im zweiten Teil
dieses Buches verwendet werden. Das Obst
und Gemuse in den Rezepten bietet zahlrei-
che wichtige Ndhrstoffe, von denen Ihr Kérper
und lhr Immunsystem profitieren werden. Vita-
mine und Mineralstoffe erflllen zahlreiche
verschiedene Funktionen in lhrem Kérper und
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helfen, ein gutes Gleichgewicht und Harmo-
nie in lhr Immunsystem zu bringen. Jedes Vita-
min ist essentiell, um wichtige Aspekte der
einwandfreien Immunfunktion zu entwickeln
und beizubehalten — ob es sich nun um die
Unterstitzung einer gesunden Zellfunktion
oder die Bildung der Antikorper durch B-Zel-
len handelt, um das richtige Funktionieren
der T-Zellen oder die kérpereigene Entzlin-
dungsabwehr. Mineralstoffe erfillen dhnliche
Aufgaben und unterstitzen meistens die T-
Zellen-Funktion oder die Bekdmpfung von
Antikoérpern. Sowohl Vitamine als auch Mine-
ralstoffe sind in Obst und Gemuse enthalten:
Deshalb ist es so wichtig, beides in einer gro-
Ben Vielfalt zu uns zu nehmen.

Die gute Nachricht lautet: Obst und Ge-
muse sind leicht zu bekommen und schme-
cken einfach fantastisch. Sie kénnen sie in
Form von Salat zu sich nehmen, roh essen, als
Saft oder in Smoothies trinken. Smoothies
machen einfach Spal3, erméglichen eine Viel-
zahl unterschiedlicher Zutatenkombinationen
und bieten einen hibschen Nahrstoffmix! Die
Paleo-Erndhrung basiert auf dem Verzehr von
viel Gemuse und Obst, und wenn Sie diese
Ihrem Kérper in Smoothie-Form zufuhren, ist
das die beste Losung. Sie konnen grof3e Men-
gen an Gemuse und eine hibsche Frichte-
kombination (sowie Nusse!) in einen Mixer
fullen. Auf diese Weise wird alles fein zer-
kleinert, sodass Sie nicht das Gefuhl haben,
tagelang kauen zu mussen, um lhrem Kérper
die Ndhrstoffe zuzufiihren. Die Smoothies
schmecken nicht nur kostlich, sondern Sie
nehmen auch noch beeindruckende Mengen

der erforderlichen Mineralstoffe und Vitamine
zu sich, um lhr Immunsystem anzukurbeln.
Daruber hinaus sind Sie vermutlich nach
anstrengendem Sport, einer Wanderung, dem
Joggen, einem Spaziergang, einer Fahrrad-
tour oder sogar nach einem strapazierenden
Arbeitstag so mude und hinsichtlich der
wichtigen Ndhrstoffe ausgezehrt, dass ein
Smoothie Ihnen helfen wird, das Immunsys-
tem im Gleichgewicht zu halten. Indem Sie
Ihre eigenen Smoothies aus reinen Bio-Pro-
dukten herstellen und Zutaten wie Kurbis-
kerne, Eier, Nusse oder Samen verwenden,
die jede Menge Eiweil} enthalten, fillen Sie
Ihren Bedarf an Ndhrstoffen, Vitaminen, Mi-
neralstoffen und Proteinen wieder auf und
erholen sich gut. Die Ergebnisse |hres Sport-
programms kénnen Sie optimieren, indem Sie
30 bis 45 Minuten nach dem Training einen
Eiwei3-Smoothie zu sich nehmen. In diesem
Zeitraum sind lhre Muskeln optimal auf die
EiweiBaufnahme eingestellt. Im Laufe der Zeit
werden |hre Muskeln auf diese Weise gesun-
der und krdaftiger. Durch einen Smoothie nach
dem Sport steigern Sie lhre allgemeine Fit-
ness, erholen sich schneller und fuhlen sich
energiegeladener. Wenn Sie lhren Korper tdg-
lich mit den erforderlichen Ndahrstoffen ver-
sorgen, sorgen Sie dafur, dass er bestmaglich
funktioniert, wdhrend Ihr Immunsystem in
einem erstklassigen Zustand bleibt und Sie so
gesund wie moglich erhdlt. Ein gut versorgter
Koérper bringt es im Leben héaufig weiter. Neh-
men Sie also nach dem Sport einen Paleo-
Smoothie zu sich, statt nach einem industri-
ell verarbeiteten Eiweil3riegel zu greifen, der



lauter kunstliche und undefinierbare Zutaten
enthdlt!

Sie versorgen
lhren Korper rasch
mit Nahrstoffen

Moglicherweise haben Sie das Gefuhl, mor-
gens nur wenig oder gar keine Zeit fur eine
gesunde Mahlzeit zu haben. Ob Sie nun die
Kinder fur die Schule fertig machen, selbst
duschen und zur Arbeit hasten, verschlafen
haben und zu spat zu lhrem Termin kommen
werden — die Eile mag dazu fihren, dass Sie
die wichtigste Mahlzeit des Tages auslassen:
das Frihstlick. In der Tat ist das Frahstick
essentiell, und wenn Sie es auslassen, missen
Sie sich auf einen harten Vormittag gefasst
machen. Die meisten Menschen schlafen
sechs bis acht Stunden pro Nacht, und wdh-
rend dieser Zeit erhdlt ihr Korper keinerlei
Ndhrstoffe. Das Frihsttick versorgt Ihren Kor-
per nach dem Schlaf mit den Ndhrstoffen, die
er braucht, um den Stoffwechsel anzukurbeln,
Energie fur den Tag zu liefern und Sie mit
wichtigen Vitaminen zu versorgen, damit lhr
Gehirn richtig arbeiten kann. Dasselbe gilt fur
Mittag- und Abendessen. Lassen Sie keine
Mahlzeiten aus, sondern nutzen Sie schnelle
und einfache Méglichkeiten, diese zu sich zu
nehmen.

Glucklicherweise sind Smoothies eine
groBartige Option, um lhnen die erforder-
lichen Ndahrstoffe rasch und problemlos zur

Verfligung zu stellen. Wahlen Sie ein Rezept
aus und fillen Sie die Zutaten in lhren Mixer.
Zwei bis funf Minuten spdter halten Sie bereits
Ihren Smoothie in Handen! Au3erdem schme-
cken Smoothies kdstlich, und mit all den Vari-
ationen im zweiten Teil dieses Buches werden
sie auch nicht langweilig! Mit Smoothies op-
fern Sie weder Geschmack noch Ndghrstoffe.

Niemals. Sie kénnen nur gewinnen!

Sie sind ein
toller Snack

Sie haben nun gelesen, wie man eine Mahl-
zeit durch einen Smoothie ersetzen kann,
wenn die Zeit knapp ist. Doch Smoothies sind
auch ein tolles Getrdnk zwischen den Mahl-
zeiten, als leckerer und einfach herzustel-
lender Imbiss. Wenn Sie Hunger haben, bevor
Ihre Paleo-Mahlzeit fertig ist, und Sie schnell
etwas zu sich nehmen mochten, kénnen Sie
sich einfach einen kleinen 230-Gramm-
Smoothie zubereiten oder sich einen grof3en
Smoothie mit jemandem teilen. Er wird das
Hungergefuhl und die Geluste befriedigen,
Sie satt und zufrieden machen, bis die ndchs-
te Mahlzeit ansteht.

Smoothies sind ein toller Snack, nicht nur
wegen ihrer beeindruckenden Ndéhrstoffe,
sondern auch weil sie so einfach und schnell
zuzubereiten sind. Nichts geht Uber einen
leichten Paleo-Imbiss zwischen den Mahlzei-
ten oder als Ersatz fir eine Mahlzeit, wenn Sie
der Meinung sind, dass lhr Kérper fir heute
genug gehabt hat. Ein Smoothie als Snack ist
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eine wunderbar gesunde Alternative im Rah-
men der Paleo-Erndhrung. Die meisten Paleo-
Digten enthalten viel schweres Eiweil3 tieri-
schen Ursprungs, das der Kérper nicht so
einfach verdauen kann; doch wenn Sie dem
Korper essentielle Nahrstoffe in flussiger Form
zufhren, hat |hr Verdauungssystem weniger
zu tun. Und wenn das Abendessen fertig ist,
bevor Sie |hren Smoothie ausgetrunken ha-
ben, kdnnen Sie den Rest einfach in den Kahl-
schrank stellen und fir spater aufheben. Er
bleibt einen ganzen Tag lang frisch, keine
Sorge!

Sie helfen beim
Lebensmitteleinkauf
sparen

Haben Sie jemals im Lebensmittelladen ton-
nenweise Frichte und Gemuse gekauft und
sich dabei gefragt, wie Sie alles aufessen sol-
len, bevor es schlecht wird? Das ist ein weit
verbreitetes Paleo-Problem! Wenn Sie aller-
dings damit beginnen, kostliche Smoothies
zuzubereiten, werden Obst und Gemdse bei
Ilhnen nie wieder verderben. Sobald Sie fest-
stellen, dass lhre Zutaten beginnen, braun
oder sehr reif zu werden, kénnen Sie diese in
den Mixer fillen, um einen Smoothie zu ma-
chen, oder sie fUr spatere Smoothies einzufrie-
ren. Einfach genial! Sie werden kein Geld
mehr verschwenden, indem Sie Lebensmittel
kaufen, die Sie spater wegwerfen, und Sie ha-
ben gefrorenes, naturbelassenes Obst zur

Verfigung, um leckere, halbgefrorene
Smoothies herzustellen. Problem gel6st!

Und was jetzt?

Paleo-Smoothies bieten unglaublich viele Vor-
teile; sie reinigen und entgiften lhren Kérper,
verbessern |hre Verdauung, kurbeln das Im-
munsystem an, krdftigen Sie, versorgen lhren
Koérper rasch mit NGhrstoffen, kénnen als tol-
ler Snack dienen und sogar helfen, Ihre Le-
bensmittelkosten zu senken. Nachdem Sie
nun erfahren haben, auf welche Weise Paleo-
Smoothies |hren Kérper ndhren und zu lhrer
Gesundheit beitragen, fragen Sie sich viel-
leicht, womit Sie beginnen und was Sie als
Ndchstes tun sollen. Nun, dann sind Sie hier
genau richtig! Widmen wir uns also den bes-
ten Techniken zur Smoothie-Herstellung.



Freuen Sie sich schon darauf, lhre eigenen
Paleo-Smoothie-Kreationen zu erschaffen?
Das ist verstandlich. lhre Geschmacksknos-
pen werden mit Kombinationen verwohnt
werden, die sie bisher noch nie kennen lernen
durften, lhre Glaser werden die farbenpréch-
tigsten Getrdnke enthalten, und lhre Gesund-
heit wird ein ganz neues, beglickendes Ni-
veau erreichen! Dieses Kapitel wird lhnen die
Kenntnisse liefern, die Sie bendtigen, um mit
Ihrem Paleo-Smoothie-Abenteuer loslegen zu
kénnen. Sie finden hier beispielsweise Vor-
schldge fur ideale Kichenutensilien, Hinwei-
se, welche erstklassigen Smoothie-Zutaten
Sie verwenden kénnen, und Tipps, wie Sie
stets fur Smoothies bereit sind. Sind Sie schon
neugierig? Dann lesen Sie einfach weiter!

Die richtige Ausriistung

Es gibt bestimmte Gerdte, die Sie zur Hand
haben sollten, damit die Smoothie-Herstel-
lung zum Kinderspiel wird. Machen Sie sich
keine Sorgen, wenn Sie einige der Utensilien
nicht besitzen: Das meiste ist nicht zwingend

erforderlich und kann mit denselben oder
dhnlichen Resultaten durch andere Dinge er-
setzt werden. Doch Sie werden in doppelter
Hinsicht von den hier vorgestellten Geréten
profitieren:

Es gibt Utensilien, die fur
bestimmte Zwecke optimal geeignet sind
und fabelhaft funktionieren. Die richtige
Kichenausstattung hilft dabei, so schnell
wie moglich Smoothies zu produzieren.

Einige
der in diesem Kapitel erwdhnten Geréte
sind ausschliefllich dazu da, bestimmte
Frichte zu entsaften oder zu schdlen. Auf
diese Weise kénnen Sie das Maximum aus
Ihren wertvollen Zutaten herausholen.

Es ist zwar nicht nétig, dass Sie jedes Gerdt
der Liste besitzen, doch ein Gegenstand ist
vollkommen unerldsslich: der Mixer! Es sind
zahlreiche fantastische und Gulerst leis-
tungsstarke Mixer erhdltlich, und es hat den
Anschein, als kdmen Jahr fir Jahr immer bes-
sere Modelle auf den Markt. Sie missen nicht
das allerbeste Gerdt kaufen, das es gibt, doch
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je starker lhr Mixer ist, desto besser, denn er
soll auch Eiswurfel und gefrorene Zutaten zer-
kleinern kébnnen —und das ist harte Arbeit. Bei
dem Kauf eines solchen Gerdts sollten Sie
nicht sparen, wenn maglich. Falls Sie noch
keinen Mixer besitzen, sollten Sie sich die Zeit
nehmen, Marken und Modelle zu vergleichen
und Bewertungen zu lesen. Denn wenn Sie
viel Geld fur ein Produkt ausgeben, empfiehlt
es sich zu wissen, was man dafir bekommt.
Und diese Recherche kann lhnen moglicher-
weise helfen, etwas Hochwertiges preiswert zu
erwerben.

Falls Sie einen dalteren Mixer haben, den
Sie nicht entsorgen méchten, oder wenn Sie
einfach keinen neuen kaufen wollen, ist das
auch in Ordnung. Es wird |hnen trotzdem
moglich sein, gute Smoothies zu machen.
Allerdings sollte der Mixer in der Lage sein,
eine langere Zeit am Stlick zu arbeiten. Je
starker das Gerdt ist, desto schneller werden
Ihre Getrénke samig.

Jetzt geht’s los! Hier ist also die Liste der
empfehlenswerten Utensilien, sortiert nach
Kategorien:

Das wichtigste Gerdt fur die Zuberei-
tung von Smoothies und unerldsslich far
alle in diesem Kochbuch enthaltenen Re-
zepte. Wenn Sie nach besonders guter
Qualitat suchen, ist der Mixer von Vitamix
ganz besonders zu empfehlen. Er ist zwar
teuerer als andere Mixer, macht aber die
Smoothie-Herstellung zum Kinderspiel! Der

Vitamix ist besonders leistungsstark (so-
dass lhre Getrdnke besonders cremig wer-
den), ist leicht zu reinigen und aufzubewah-
ren und zdhlt zu den leisesten Mixern auf
dem Markt. Doch es gibt insgesamt ein
groBBes Angebot von Gerdten, und ein toller
Mixer ist unter Umstdnden schon zu einem
vernunftigen Preis zu haben. Informieren
Sie sich im Internet und vergleichen Sie die
Angebote, indem Sie die Produktbeschrei-
bungen und Kundenbewertungen lesen.
Ganz bestimmt werden Sie ein gutes Mo-
dell finden!

Wegen ihrer Vielseitigkeit
ein Allzeit-Favorit im Rahmen der Paleo-
Erndhrung. Die Kichenmaschine kann
schneiden, hacken, mixen und raspeln. Sie
ist spllmaschinenfest, leicht zu reinigen und
kann verwendet werden, um Zutaten rasch
zu mixen, Nusse zu mahlen oder aus Samen
und Nussen selbst Mus herzustellen.

Dieses Gerdt holt den Saft aus
Obst und Gemuse. Es verarbeitet die Le-
bensmittel wirkungsvoll, sodass die wich-
tigsten Ndhrstoffe und Vitamine erhalten
bleiben und das unerwinschte Frucht-
fleisch entsorgt wird. Fur alle Obst- und Ge-
musesorten hervorragend geeignet.

Damit kénnen Sie im Hand-
umdrehen Wasser zum Kochen bringen,
um lhre bevorzugten Bio-Krdutertees zuzu-
bereiten. Statt Wasser kénnen Sie fur Ihre
Smoothies auch naturreine, mit Bliten aro-
matisierte Tees oder Zitrus-Eistees verwen-
den, um den Getrdnken ein wunderbares,

erfrischendes Aroma zu verleihen.



Es hat eine Klinge mit Wel-
lenschliff, die alle Zitrusfriichte problemlos
schneidet. Ideal fur Orangen, Zitronen, Li-
metten und Grapefruits.

Hervorragend ge-
eignet zur Vorbereitung groBerer Frichte
mit dicker Schale. Es hat eine ldngere Klin-
ge, mit der Sie das Obst oder Gemuse kom-
plett durchschneiden kénnen, und eine
gerade Schneide, mit der man gut hacken
kann. Ideal fur tropische Friichte wie Ana-
nas, Papaya und Wassermelone.

Es gibt sie in zahlreichen For-
men und aus unterschiedlichen Materiali-
en. Ein antibakterielles Schneidbrett mit
einem Rand ist empfehlenswert, da so der
Saft aufgefangen wird, der beim Schneiden
von Obst und Gemuse entstehen kann.
Achten Sie darauf, dass |hr Schneidbrett
spulmaschinenfest ist.

Sie wird zum Offnen von Ver-
packungen, Zerschneiden von Trocken-
frichten und Zerkleinern frischer Krauter
gebraucht.

Dieses scharfe Kiichenwerk-
zeug verwenden Sie, um zahlreiche Obst-
und Gemusesorten zu hobeln. Dabei kon-
nen Sie wdhlen, wie dick oder dinn die
Scheiben sein sollen. Ideal, um beliebige
Frichte schnell zu schneiden. Da der Hobel
sehr scharf ist, sollte er mit groBBer Vorsicht
genutzt werden.

Das ist ein Messer mit ei-
ner scharfen Schneide und einer richtigen
Spitze, mit dessen Hilfe Sie Obst und Ge-
muse in saubere Scheiben schneiden kon-
nen. ldeal fiir Apfel und Birnen.

Ein Messer fur vielerlei Ver-
wendungen mit einer scharfen Schneide,
sowohl fur feste, als auch fur weiche Le-
bensmittel bestens geeignet. Ideal fur Zu-
taten wie Beeren und Gemuse mit einer
weichen Haut.

Optimal zum Séaubern, Ha-
cken und Schneiden von Gemuse. Auch
sehr gut fur Obst geeignet.

Eine einfache und schnelle
Moglichkeit, um einen Apfel rasch zu zer-
teilen. Einmal nach unten dricken, und
schon ist der Apfel entkernt und in Spalten
geschnitten!

Ein fantastisches Gerat
zum Aushoéhlen von Avocados. Das geht
schnell und nutzt das Fruchtfleisch best-
moglich aus.

Er spart Zeit und Muhe,
wenn Sie einheitliche Bananenscheiben
herstellen méchten (zum Beispiel zur Deko-
ration von Smoothies).

Ein wunderbares Hilfsmit-
tel, das die Steine von Kirschen entfernt
und lhnen sehr viel Zeit spart. In der Regel
spulmaschinenfest und kinderfreundlich!

Mit diesem Geréat gewinnen
Sie auch noch den letzten Tropfen aus allen
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saftigen Frichten. Halbieren Sie einfach
Ihre Limetten und Zitronen, setzen Sie je-
weils eine Hdlfte oben auf die Presse — und
schon haben Sie eine Menge guten Saft fur
Ihre Smoothies.

Dieses Kiichenwerkzeug
schneidet jede Mango in der Mitte durch
und trennt den Stein perfekt heraus.

Sie ist dhnlich wie die
Zitruspresse konzipiert und speziell fir das
Entsaften von Orangen gedacht.

Er sieht ganz dhnlich aus
wie ein Apfelteiler. Ein leichter Schlag, und
schon haben Sie die ganze Frucht in Spal-
ten geschnitten.

Ein raffiniertes Gerat,
das lhnen hilft, eine Ananas vom Strunk
zu befreien und in Stlicke zu teilen, sodass
Sie das Fruchtfleisch bestmdglich nutzen
konnen. AuBerdem sparen Sie auf diese
Weise eine Menge Zeit, denn es kann
recht mihsam sein, eine Ananas zu zer-
schneiden.

Mit diesem fantasti-
schen, speziell fur Erdbeeren entworfenen
Hilfsmittel kénnen Sie schnell und einfach
Blatter und Stiele entfernen.

Ein ideales Gerat
zum Hacken zahlreicher Obst- und Gemu-
sesorten — von Karotten tiber Apfel bis hin
zu Sellerie; und auch alle auf einmal.

Ein praktischer, kleiner Ku-
chenhelfer zum Abbursten und Sdubern

lhres Gemuses. |deal fur StBkartoffeln und
Karotten.

Ein hibsches Kichenwerk-
zeug, das lhre Lieblingskrduter in Sekun-
denschnelle hackt. Ideal fur Krduter wie
Rosmarin, Pfefferminze und Oregano.

Ein innovatives Ku-
chenutensil, mit dessen Hilfe lhre Krauter
bis zu drei Wochen lang frisch bleiben. So
mussen Sie Ihren geliebten Koriander, die
Pfefferminze oder den Rosmarin nicht mehr
verwelkt wegwerfen.

Sie ist Ublicherweise kleiner
als eine normale Kichenschere. lhre schar-
fen Schneiden eignen sich ideal zum Zer-
kleinern lhrer Lieblingskrduter und kleiner,
essbarer Bluten.

Ein hervorragendes Gerdt,
um hauchdiinne Streifen aus der Schale
von Frichten zu schneiden. Ideal geeignet
fur Zitrusfrichte (Limetten, Zitronen, Oran-
gen und Grapefruits), Ingwer, Knoblauch
und Muskatnuss.

In einem feinmaschigen Sieb kénnen

Sie hervorragend frisches Obst, Gemuse
oder Krduter abspulen und abtropfen las-
sen. ldeal zum Waschen von griinem Blatt-
gemuse, Beeren, Trauben, Koriander, usw.
Damit kénnen Sie die

Zutaten exakt abwiegen. Sehr hilfreich,



wenn in einem Rezept Grammangaben
statt Tassen stehen.

Hervorragendes Kichenwerkzeug
zum Hobeln und Raspeln. Spulmaschinen-
fest und leicht zu handhaben. Da eine Rei-
be sehr scharf sein kann, ist sie mit Vorsicht
zu verwenden.

Klassische Messutensilien, die
Ihnen helfen, die richtige Menge jeder Zu-
tat abzumessen, die im jeweiligen Rezept
angegeben ist. Hervorragend geeignet fur
Flussigkeiten und pulverige Zutaten.

Sie helfen Ihnen, die richtige Men-
ge jeder Zutat abzumessen, die im jeweiligen
Rezept angegeben ist. Hervorragend geeig-
net fur Flussigkeiten und pulverige Zutaten.

Er hat eine scharfe Schnei-
de aus rostfreiem Stahl und kann duBerst
effizient Obst und Gemuse schdlen. Sehr
einfach in der Handhabung. Ideal fur Zuta-
ten wie Apfel, StiBkartoffeln, Karotten und
Salatgurken.

Hilfreich bei der
Aufbewahrung offener Dosen mit Kirbis-
puree oder Kokosmilch. Auch als Smoothie-
Glas hervorragend geeignet.

Ein geniales Koch-
utensil. Sie kénnen darin Eier kochen, die
manchmal als Zutat fir einen Smoothie
gebraucht werden.

Damit macht das Smoothie-
Trinken noch viel mehr SpaB! Wéahlen Sie
Ihre Lieblingsfarben und -formen.

Es gibt
solche Behadlter in zahlreichen verschiede-
nen GréBen, Formen und Farben — wdhlen
Sie einfach aus, was am besten zu lhren
BedUrfnissen passt.

Eine fan-
tastische Moglichkeit, um Obst, GemUse
und Krduter aufzubewahren. Sie kénnen
die Zutaten in diese Beutel fullen und dann
entweder einfrieren oder im Kuhlschrank
lagern. Es ist empfehlenswert, die Frichte
vor dem Einfrieren zu waschen und zu zer-
kleinern: Auf diese Weise kénnen sie aus
dem Gefrierschrank direkt fiir den Smoothie
verwendet werden.

Kéche fuhlen sich beflugelt, wenn ihnen
in der Kiche eine hervorragende Ausstat-
tung zur Verfligung steht. Es scheint fur jede
einzelne Aufgabe ein besonderes Hilfsmittel
zu geben. Da Sie ein geschdftiges Leben fuh-
ren, sollten Sie es in Betracht ziehen, sich von
diesen Gerdte moglichst viel Arbeit abneh-

men zu lassen.

Die Zutaten parat haben

Sind Sie der Meinung, dass es heutzutage fur
alles Medikamente gibt? Wenn Sie mude sind,
nehmen Sie dies. Wenn Sie deprimiert sind,
nehmen Sie das. Es gibt fir alles eine rasche
Lésung — und auch eine teure! Glicklicher-
weise mussen Sie keine Pillen oder Nahrungs-
ergdnzungsmittel nehmen, um gesund aus-

zusehen, sich zu fuhlen und tatsdchlich auch
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zu bleiben. Die Paleo-Smoothies, die Sie im
zweiten Teil dieses Buches finden, zeigen |h-
nen einen deutlich gesiinderen und preiswer-
teren Weg auf, um dieselben Ergebnisse zu
erzielen.

Der Spruch ,,Du bist, was du isst” stimmt
voll und ganz. Was Sie zu sich nehmen, beein-
flusst Ihr gesamtes Leben. Es ist wichtig, dass
Sie sich bewusst erndhren und Ihren Korper
mit nichts weniger als einer Vielfalt naturbe-
lassener Nahrungsmittel versorgen. Indem Sie
eine abwechslungsreiche, Paleo-freundliche
Mischung aus Obst, Gemuse, Wurzeln, Sa-
men, Nussen, Krdutern und Eiern zu sich neh-
men, konnen Sie lhrem Koérper alle Makro-
und Mikrondhrstoffe zufiihren, die er braucht,
um stark und gesund zu bleiben. Die Smoothie-
Rezepte in diesem Buch sorgen dafir, dass
jeder Schluck voller Supernahrungsmittel
steckt. Warum? Da Sie problemlos funf oder
sechs Supernahrungsmittel zusammen in den
Mixer werfen kénnen und ein kostliches Ge-
trank erhalten, das Sie nachhaltig mit Energie
versorgt, gut schmeckt, satt macht und lhren
Korper versorgt — alles gleichzeitig. Das ist die
einfachste Méglichkeit, zahlreiche Néhrstoffe
auf einmal aufzunehmen. Im ersten Kapitel
haben Sie mehrere Listen von Paleo-Zutaten
gesehen, die perfekt fur Smoothies geeignet
sind. Blattern Sie noch einmal dorthin zurtick
und werfen Sie einen Blick auf diese Listen,
um herauszufinden, welche Paleo-Super-
nahrungsmittel Sie jederzeit in lhrer Kiche
verfligbar haben sollten. Denn Sie kénnen

nun einmal nicht verwenden, was Sie nicht
haben!

Um es noch einmal zu betonen: Unter-
schatzen Sie nicht die Wichtigkeit, hren Kor-
per mit ndhrstoffreichen Zutaten zu versor-
gen. Diese unterstutzen lhr Immunsystem,
verbessern die Verdauung und bieten Ihrem
Korper alles, was er braucht! Sie dienen als
,PraventivmaBBnahme”, und wenn Sie heute
die richtigen Entscheidungen treffen, helfen
Sie mit, zuklUnftige Probleme zu vermeiden.

Daruber werden Sie froh sein!

Halten Sie durch

Wie Sie sehen, lohnt es sich, Supernahrungs-
mittel in lhre Smoothies zu integrieren. Berei-
ten Sie sich tdglich oder einmal pro Woche
einen Paleo-Smoothie zu: Schaffen Sie eine
Routine! In diesem Abschnitt lernen Sie, wie
Sie die Smoothie-Herstellung zur Gewohnheit
machen kénnen. Doch wie sollen Sie jetzt los-
legen? Nun, wenn Sie bereit sind und sich da-
rauf einlassen wollen, finden Sie hier einige
Hinweise, die Ihnen dabei helfen kénnen, den
Uberblick zu behalten und gut vorbereitet zu
sein, wenn Sie diese wunderbare Gesund-
heitsroutine in Angriff nehmen.

Verwenden Sie

einen hochwertigen Mixer

Schon weiter oben in diesem Kapitel haben
Sie gelesen, dass qualitativ hochwertige Mixer
verwendet werden sollten: Das ist ein wirklich
entscheidender Punkt. Je besser |hr Mixer ist,
desto besser wird auch Ihr Smoothie sein. Ein
leistungsstarker Mixer zerkleinert auch alle



gefrorenen Zutaten und sorgt dafur, dass
alles Feste ganz schnell verflussigt wird, so-
dass sich die Zutaten besser mischen. Je
besser lhr Mixer ist, desto schneller wird lhr
Smoothie Ubrigens auch fertig sein. Wenn Sie
einen Smoothie zubereiten, haben Sie ver-
mutlich Hunger, und wenn Sie Hunger haben,
mochten Sie nicht lange warten, bis |hr Mixer
gefrorene Frichte zerkleinert hat. Denken Sie
daran: Ein gutes Gerdt vermeidet Zeitverlust
und Frust und sorgt fur ein geschmeidiges,
perfekt gemischtes Getrdnk — und das im
Handumdrehen! Mit den folgenden Tipps
kénnen Sie sicherstellen, dass lhr Mixer best-
moglich funktioniert:

Die Reihenfol-
ge, in der Sie die Zutaten in den Mixer ful-
len, ist entscheidend und kann ein rei-
bungsloseres Funktionieren erméglichen.
Die Grundregel fur das Einfullen von Zuta-
ten in lhren Mixer lautet:

1. Flussigkeiten (Wasser, Saft, Ol, usw.)
2. Gefrorenes Obst und Gemduse

3. Pulveriges und Gewurze

4. Eis

5. Frisches Obst und Gemuse

Je kleiner die Obst- oder Gemduse-
stickchen sind, mit denen Sie lhren Mixer
fUttern, desto leichter kann dieser sie zer-
kleinern.

Wenn Sie
glauben, dass alle festen Bestandteile zer-

kleinert und alle Zutaten gut miteinander
vermischt sind, nehmen Sie das Gefal3 vom
Mixer herunter und entfernen den Deckel,
um sich zu vergewissern, dass keine kleinen
Sttickchen mehr tbrig sind. Sollte doch noch
nicht alles fertig gemixt sein, schalten Sie
das Gerdat einfach noch einmal fur ungefdhr
eine weitere Minute an. Ist Ihr Smoothie
stiickchenfrei, gieBen Sie ihn in Ihr Lieblings-
glas und lassen sich ihn schmecken!

Sobald Sie den
Mixer nicht mehr benétigen, sollten Sie ihn
gleich reinigen. Bleibt das Gefal3 fur eine
lGngere Zeit ungespllt stehen, kénnten sich
Bakterien ansiedeln; und wenn die Smoothie-
Reste fest werden, ist das Gerdt auch nicht
mehr so leicht zu sGubern. Reinigen Sie den
Mixer folgendermalen:

1. Fullen Sie Wasser und Handspulmittel in
das Gefdl3 und schlieBen Sie den Deckel.

2. Schalten Sie den Mixer fur einige Sekun-
den ein.

3. Entfernen Sie das Gefdl, spulen Sie es
aus und lassen Sie es trocknen.

Ganz einfach, stimmt’s?

Kiiche und Gerdte putzen

Was fur lhren Mixer gilt, Iasst sich auch auf
Ihre Kiiche und alle anderen Hilfsmittel Gber-
tragen: SGubern Sie alles sofort. Am einfachs-
ten ist es, alle Gerdte und Utensilien in die
Geschirrsptlmaschine zu rdumen — sofern sie
spUlmaschinenfest sind. Andernfalls reinigen
Sie diese direkt von Hand und lassen sie dann

trocknen.
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Ungenutzte Zutaten aufheben
Etwaige Zutaten, die Sie nicht verwendet ha-
ben oder die Ubrig sind, verstauen Sie wieder.
Pulverige Zutaten, Ole, Niisse und Samen
kommen in den Vorratsschrank, wédhrend
Obst- und Gemusereste eingefroren oder im
Kuhlschrank aufbewahrt werden.

Verwendete Zutaten fiir weitere
Smoothies wieder auffillen
Nachdem Sie gespult und tbrige Lebensmit-
tel verstaut haben, erstellen Sie eine Liste der
Zutaten, die Sie nicht mehr vorrdtig haben.
Halten Sie lhre Liste Gbersichtlich und gut
lesbar, sodass Sie alles, was Sie brauchen, bei
Ihrem ndchsten Einkauf schnell beisammen
haben. Wenn lhnen das Erstellen eines Ein-
kaufszettels schwer féllt, kdnnen Sie auch eine
vorgefertigte Lebensmittelliste verwenden und
sich damit die Organisation erleichtern.

Vorausplanen

Es ist wichtig, alle Zutaten, die Sie fur lhre
Smoothie-Rezepte brauchen, sowie die ent-
sprechenden Kuchenhilfsmittel zur Hand zu
haben. Wenn Sie beispielsweise wissen, dass
Sie am ndchsten Morgen den Bananen-Man-
del-Smoothie (sieche Kapitel ,Smoothies mit
drei Zutaten” im zweiten Teil dieses Buches)
zubereiten mochten, sollten Sie dafir sorgen,
dass Sie Mandeln und Bananen im Haus ha-
ben. Andernfalls mussen Sie morgens im Hin-
blick auf lhre Smoothie-Plane moglicherweise
kurzfristig umdisponieren. Behalten Sie den
Uberblick tiber die Lebensmittel, die Sie bens-
tigen: Das gehort zu den Hausaufgaben, die im

Vorfeld der Smoothie-Zubereitung zu erledigen
sind. Wenn Sie alle erforderlichen Zutaten far
die Paleo-Smoothies, die Sie herstellen wollen,
zu Hause haben, sollten Sie noch prifen, ob
Sie alles Nétige getan haben, um diese vorzu-
bereiten. Fur einige Rezepte wird zum Beispiel
gekihlte Kokosmilch gebraucht, fir andere
gefrorene Bananen — achten Sie also darauf,
die erforderlichen Bedingungen zu erfillen.
Damit tun Sie sich selbst einen Gefallen, denn
die Qualitdt des Smoothies hdngt maéglicher-
weise von dieser Vorbereitung der Zutaten ab.

Am besten frisch

Kaufen Sie immer frische Lebensmittel, wenn
moglich aus biologischem Anbau. Es ist be-
eindruckend, wie viel aromatischer und safti-
ger Bio-Obst und -Gemuse ist. Das ist einfach
kein Vergleich. Bio-Produkte sind immer bes-
ser. Auf dem ortlichen Wochenmarkt erhalten
Sie moglicherweise schon viele der Bio-Er-
zeugnisse, die Sie brauchen, und dort kosten
sie in der Regel etwas weniger als bei den
Lebensmittelketten — das ist also immer eine
hervorragende Option. Wenn Sie |hr Obst und
Gemduse auf dem Markt kaufen, unterstitzen
Sie auBerdem die ortsansdssigen Bauern und
insgesamt die 6rtliche Wirtschaft, férdern die
Schaffung von Arbeitsplatzen und die nach-
haltige Produktion.

Nachdem Sie frisches Obst und Gemuse
gekauft haben, sollten Sie auch einen Teil
davon einfrieren. Auf diese Weise wissen Sie
immer, woher die gefrorenen Produkte stam-
men, und kénnen sich sicher sein, dass lhre

Smoothies keinerlei Zusatzstoffe enthalten.



GroBBe Mengen kaufen

Wenn Sie direkt zum GroBBhdndler gehen und
Dinge wie Bio-NuUsse, Bio-Samen, Kokosnuss-
produkte, Kakaopulver und Honig in grof3en
Mengen kaufen, sparen Sie eine Menge Geld.
Achten Sie beim GrofB3einkauf darauf, dass
die Waren ein paar Monate halten: Dann ist
es nicht erforderlich, dass Sie sie schnell ver-
brauchen, und Sie mussen sich keine Sorgen
machen, dass etwas verdirbt. Falls Sie frisches
Obst und Gemuse in groBen Mengen kaufen,
behalten Sie sie im Kuhlschrank, was Sie im
Laufe dieser Woche verbrauchen werden, und
frieren den Rest in verschlieBbaren Frisch-
haltebeuteln oder Dosen ein. Beim Kauf von
Nussen und Samen sollten Sie darauf achten,
die Reste nach dem Offnen in luftdicht ab-
schlieBenden Dosen aufzubewahren. Auf
diese Weise bleiben sie eine lange Zeit frisch
und knusprig. GroBBpackungen erhalten in
den entsprechenden Abteilungen der Lebens-
mittelgeschdfte sowie bei verschiedenen An-

bietern im Internet.

Wichtige haltbare Produkte

auf Vorrat haben

Neben einem guten Vorrat an Nussen, Sa-
men, Obst und GemUse fur lhre Smoothies ist
es auch wichtig, eine ordentliche Auswahl an
haltbaren Produkten zur Hand zu haben -
zum Beispiel Gewiirze, Ole und Pulver wie
Kakao und gemahlene Nisse oder Mandeln.
Diese Zutaten halten zwar nicht ewig, aber
doch sechs Monate bis ein Jahr, wenn sie in
geschlossenen Behdltern und bei entspre-
chender Temperatur aufbewahrt werden. (Die

ideale Temperatur fur diese Vorrate ist Zim-
mertemperatur, also etwa 21 °C.) Manche
Lebensmittel sollten gut verstaut und geord-
net in der Vorratskammer oder im Kiichen-
schrank aufbewahrt werden. So sollten Sie
zum Beispiel ein Regalbrett fir Gewlrze vor-
sehen, eins fur ungeodffnete Packungen mit
gemahlenen Nissen und Mandeln, Nuss- und
Samenmus sowie Kakaopulver, ein Brett fur
Ole, eins fir Tee und eins fir natirliche Si-
Bungsmittel. Die restlichen Vorrate — wie un-
gesulBte Kokosraspeln, Kokoschips, Kakao-
nibs, ge6ffnete Packungen mit gemahlenen
Nussen, Mandeln oder Kokosmehl — sollten
im Kahlschrank aufbewahrt werden.

Wiederverwendbare Smoothie-
Becher aus Kunststoff kaufen

Im Allgemeinen hdngt der Genuss eines be-
stimmten Getrdnks mit der Art des Glases zu-
sammen, in dem es serviert wird. Wenn Sie zu
Hause einen Smoothie trinken, kénnen Sie ein
hohes, durchsichtiges Glas und einen Stroh-
halm verwenden: Darin kommt ihr gekihlter
und farbenfroher Smoothie gut zur Geltung.
Nehmen Sie unterwegs einen Smoothie zu
sich, bevorzugen Sie vielleicht einen hohen
Plastikbecher mit einem Strohhalm und einem
Deckel. Damit lhr Smoothie-Erlebnis so ein-
fach und genussvoll wie méglich ist, sollten Sie
ein paar Kunststoffbecher kaufen. Erschwing-
liche Becher erhalten Sie im Fachhandel; tb-
licherweise haben Sie die Auswahl zwischen
zahlreichen verschiedenen Designs. Diese Be-
cher sind leicht zu reinigen und mitzunehmen,

sodass sie lhren Smoothie-Genuss erleichtern.



PALEO-SMOOTHIES

Es ist gut, einige solcher Becher zu Hause zu
haben, sodass jedes Familienmitglied einen
Paleo-Smoothie fur unterwegs mitnehmen

kann!

Smoothies in den Alltag integrieren
Weiter oben in diesem Kapitel haben Sie ein
wenig darUber erfahren, wie man Paleo-
Smoothies zu einer Gewohnheit macht — doch
da das so wichtig ist, schadet eine Wieder-
holung an dieser Stelle nicht. Wenn Sie alle
tollen Vorteile genielen mochten, die diese
Smoothies mit sich bringen, missen Sie Smoo-
thies in lhren tdglichen oder wochentlichen
Speiseplan integrieren. So einfach ist das!

Falls Sie morgens nicht massenweise Zeit
zur Verfigung haben, um |hr Frihsttck vor-
zubereiten, kdnnen Sie dies zu lhrem Vorteil
nutzen und lhre Smoothies morgens zu sich
nehmen. Fdllt es Thnen schwer, ein Abendes-
sen zuzubereiten, trinken Sie die Smoothies
eben abends. Haben Sie nur am Sonntag-
nachmittag Zeit, um in der Kiiche zu experi-
mentieren, eignet sich der Sonntag optimal
far lhre Smoothies.

Finden Sie heraus, was fir Sie am besten
passt, und integrieren Sie dieses Wissen in
Ihre Smoothie-Routine. Wenn Sie so vorge-
hen, werden Paleo-Smoothies schnell zur Ge-
wohnheit, sodass es Sie sogar danach ver-
langt, wenn |hre Smoothie-Zeit gekommen
ist. Menschen sind Gewohnheitstiere: Sie wer-
den sehen, wie schnell Sie sich darauf einstel-
len und mehr Smoothies in lhren Speiseplan
aufnehmen, wenn Sie beginnen, sie in |hren

Kalender einzutragen. Probieren Sie es aus!

Beobachten, wie man sich nach
einem Paleo-Smoothie fihlt

Achten Sie jeweils darauf, wie Sie sich fuhlen,
nachdem Sie einen Paleo-Smoothie getrun-
ken haben. Vielleicht méchten Sie sich ja mer-
ken, wie |hr Kérper auf die verschiedenen Zu-
taten reagiert. Notieren Sie Punkte wie
Energie, Konzentration und Verdauung. Wenn
Sie erkennen, auf welche Smoothie-Kombina-
tionen |hr Kérper am besten reagiert, konnen
Sie feststellen, welche Ndhrstoffbediirfnisse
Sie haben. Wenn Sie beispielsweise den Ein-
druck haben, dass nach dem Genuss eines
Honig-Schatzchen-Smoothie ( siehe Kapitel
,Erfrischende Smoothies”, S. 50) lhre Verdau-
ung gut funktioniert und lhr Energieniveau
gesteigert ist, liegt das moglicherweise daran,
dass lhr Kérper Vitamin B, Vitamin C und Bal-
laststoffe braucht, die dieser Smoothie zu bie-
ten hat. Je genauer Sie lhren Koérper kennen
lernen, desto besser werden Sie in der Lage
sein, lhre Erndhrung auf seine Bedurfnisse ab-
zustimmen und eine optimale Versorgung und

Leistung zu gewdhrleisten.

Smoothies als Vergnigen

Es gibt nichts Besseres, als das Leben zu ge-
nieBen und tolle Dinge zu erleben — warum
sollte man also nicht auch das Smoothie-Trin-
ken zu einem Vergniuigen machen? Das wird
Ihren Genuss férdern und Sie motivieren, sich
intensiver der Smoothie-Herstellung zu wid-
men. Bemuhen Sie sich darum, auch andere
Menschen fir Smoothies zu gewinnen. Sie
wissen nicht, wie Sie loslegen sollen? Dann
helfen lhnen maéglicherweise folgende Tipps:



Planen Sie fur ein Wochenende eine Smoo-
thie-Party mit Familienangehérigen und
Freunden. Die gemeinsame Zubereitung
kann den ganzen Vormittag in Anspruch
nehmen. AuBerdem kénnen Sie mit einigen
Freunden zusammen fir die Party einkau-
fen und das schonste Obst und Gemiuse
wdhlen, das gerade erhdiltlich ist. Dann ge-
hen Sie zu sich oder einem lhrer Freunde
nach Hause, waschen die erworbenen
Friichte, bereiten die Kiichenutensilien vor
und beginnen mit dem Mixen. Lassen Sie
jede Person einen anderen Smoothie zube-
reiten und probieren Sie gegenseitig, damit
jeder herausfinden kann, welcher ihm am
besten schmeckt.

Mixen Sie sich nach einem langen Fuf3ball-,
Baseball- oder Basketballspiel einen scho-
nen, kihlen Smoothie.

Verabreden Sie sich mit lhren Sportkollegen
auf einen Smoothie nach dem Training.
Nehmen Sie einen groBen Smoothie mit,
wenn Sie wandern gehen — das versorgt Sie
mit Flussigkeit und kihlt den Kérper.
Mixen Sie zum Frihstlck Smoothies pas-
send zu Feiertagsthemen: blau am 4. Juli,
grun am Ostermontag, rot am Weihnachts-
morgen, und so weiter.

Spielen Sie mit Ihren Kindern ein Ratespiel:
,Was ist in diesem Smoothie drin?”
Beweisen Sie Experimentierfreude: Wenn
Sie interessante Frichte finden, fugen Sie
diese lhren Getranken hinzu. Vielleicht
entdecken Sie auf diese Weise lhre neuen
Lieblingsobst- und -gemusesorten — wer
weil3?

Planen Sie einmal im Monat einen
Smoothie-Sonntag oder einen ,Film- und
Smoothie-Abend” mit lhrem Partner.

Es gibt schier endlose Moglichkeiten: Viel

Spaf!
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