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einleiTung

Cremiger Vanille-Kokos-Smoothie.  
Sternfrucht-Paradies-Smoothie.  
Löwenzahn-Kamillen-Smoothie.

Diese smoothies klingen köstlich, nicht wahr? Das sind sie natürlich auch, aber 
diese smoothies haben noch mehr zu bieten als ihren erstaunlichen Geschmack.  
all diese nährstoffreichen Getränke sind an die erfordernisse der paleo- 
ernährungsweise angepasst, welche die Welt im sturm erobert!
in „paleo-smoothies“ finden sie 150 kulinarisch kreative smoothie-Rezepte, die 
ihren Körper versorgen und ihre Geschmacksknospen erfreuen! Für diese nähr-
stoffreichen und einfach zuzubereitenden Rezepte werden nur die besten verfüg-
baren Zutaten verwendet. so ist garantiert, dass ihr Getränk wunderbar schmeckt 
und ihren Körper mit den richtigen Nährstoffen versorgt! außerdem sind die Rezepte 
in unterschiedliche Kategorien unterteilt, damit sie immer rasch den richtigen 
smoothie für ihren Geschmack und ihre Bedürfnisse finden. einige smoothies 
befriedigen die lust auf süßes, die beim Diäthalten häufig aufkommt, während 
andere sie wacher werden lassen, sie aufs Zubettgehen vorbereiten oder auf eine 
exotische Geschmacksreise entführen. anhand dieser einteilung ist es leicht, sich 
auf ganz individuelle smoothie-abenteuer einzulassen! sie werden auch etwas über 
die Grundlagen der smoothie-Zubereitung erfahren. so wird es für sie einfacher, 
nach der anleitung der Rezepte köstliche, naturbelassene smoothies herzustellen 
und diese Kenntnisse anzuwenden, um ihre eigenen smoothies zu kreieren, die auf 
die steinzeit-ernährung abgestimmt sind.
Zusätzlich zu den herrlich einfallsreichen smoothie-Rezepten im zweiten teil dieses 
Buches erhalten sie wertvolle informationen über den paleo-lebensstil und erfah-
ren, wie sie einen leicht einzuhaltenden plan erstellen können. Welche lebensmittel 
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eiNFühRuNG iN Die paleo-eRNähRuNG

dürfen sie essen? Was sollten sie in ihrer Küche vorrätig haben, um paleo-smoothies 
herzustellen? Warum sind smoothies ein wichtiger Bestandteil ihrer paleo-Reise? 
Die antworten auf diese und weitere Fragen erhalten sie in diesem Buch!
ob sie erst beginnen, sich mit der paleo-ernährung auseinanderzusetzen, oder 
einfach auf der suche nach ein paar wunderbar leckeren smoothies für ihr paleo-
Repertoire sind: Nutzen sie die detaillierten informationen, die ihnen das Buch 
„paleo-smoothies“ bietet, und genießen sie den erfolg ihrer ganz persönlichen 
paleo-Reise. lassen sie uns auf ihre Gesundheit anstoßen – mit smoothies  
natürlich!
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warum soll ich im rahmen der Paleo-diät smoothies trinken?

KaPiTel 2

Warum soll ich im Rahmen  
der Paleo-Diät Smoothies trinken?

wie sie wissen, bedeutet der Paleo-lebensstil, 

dass sie die meisten natürlichen lebensmittel 

essen können, die auf dem Markt zu haben 

sind, und alle Bio-waren, die nicht industriell 

verarbeitet oder genetisch verändert worden 

sind. diese art der ernährung trägt dazu bei, 

dass ihr körper gut funktioniert. sie nehmen 

weder vom Menschen produzierte zutaten 

noch zugesetzte hormone zu sich, sodass ihr 

körper die nahrung problemlos und schneller 

verdauen und in energie umsetzen kann. 

doch obwohl die Paleo-ernährung sehr „rein“ 

ist (100 Prozent natürlich), braucht ihr körper 

eine Pause vom Verdauen aller Mahlzeiten. 

die im zweiten teil dieses Buches zusammen-

gestellten smoothies helfen ihrem körper bei-

spielsweise zu entgiften, das immunsystem 

anzukurbeln, zu verdauen und vieles mehr. 

wenn sie smoothies in ihren Paleo-alltag 

integrieren, helfen diese ihnen, alle uner-

wünschten schadstoffe auszuscheiden, die 

ohne hilfe so schwer wieder loszuwerden sind. 

nährstoffreiche Getränke werden sie dabei 

unterstützen, einen großen teil dieses schlech-

ten zeugs rauszuspülen … ganz natürlich! 

in diesem kapitel werden sie erfahren, wie 

genau Paleo-smoothies ihrem körper nutzen 

können, und sie werden besser verstehen, 

welche wunderbare wirkung diese nahrhaften 

Getränke haben können.

Bevor sie weiterlesen, sollten sie folgen-

den, wichtigen tipp beachten: sie müssen 

nicht jeden tag einen smoothie auf ihren 

speiseplan setzen, und sie sollten sich keine 

sorgen über die tage machen, an denen sie 

keine Mahlzeit durch einen smoothie erset-

zen können. doch wenn sie es können, wer-

den sie von all den tollen Vorteilen profitie-

ren, die hier erläutert werden. andernfalls 

versuchen sie es einfach morgen wieder! Bei 

den smoothies ist es nicht nötig, eine stren-

ge, gesunde diät einzuhalten. stattdessen 

sollten sie die wunderbare wirkung frischer 

smoothies auf ihre Gesamtgesundheit ein-

fach annehmen und genießen.

was bringen smoothies denn nun auf 

den tisch? das sehen wir uns jetzt einmal 

genauer an.
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Sie reinigen  
und entgiften

Viele Menschen, die sich an die Paleo-ernäh-

rung halten, nehmen bereits sehr reine le-

bensmittel zu sich, die viel obst, Gemüse und 

Bio-eiweiße umfassen. wenn sie sich in dieser 

Beschreibung wiederfinden, denken sie mög-

licherweise, dass sie ihren körper nicht reini-

gen und entgiften müssen, da sie sich bereits 

so gesund ernähren. doch das stimmt nicht 

zwangsläufig. 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 ihren reinigungsmitteln bis zu 

den düngemitteln der Bauernhöfe, die ihre 

nahrungsmittel herstellen, reicht. auch die 

wenigen nicht-Paleo-Mahlzeiten, die sie sich 

eventuell gönnen, um bestimmte Gelüste zu 

befriedigen, können Giftstoffe enthalten. 

doch warum ist eine reinigung des körpers 

so wichtig? wenn ihr körper viele Giftstoffe 

eingelagert hat und nicht im Gleichgewicht 

ist, kann das beispielsweise zu kopfschmerzen 

führen oder die ursache für hautunreinheiten, 

Verstopfung, allergien, schlechten atem und 

viele weitere symptome sein. indem sie ihrem 

körper smoothies aus ganz natürlichem obst 

und Gemüse bester Qualität sowie aus ge-

sunden Fetten zuführen, unterstützen sie ihren  

dickdarm, die nieren und die leber, Giftstoffe  

und ungleichgewichte zu bekämpfen. 

wenn sie statt fester eher flüssige nah-

rung zu sich nehmen, kann sich ihr körper 

erholen, und der dickdarm wird gereinigt. 

indem sie eine ihrer festen Mahlzeiten pro 

tag (oder auch nur pro woche) durch eine 

flüssige ersetzen, ermöglichen sie es ihrem 

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 führen, dass der dickdarm eine 

schleimartige substanz bildet, die Giftstoffe 

produzieren kann, welche ihren körper unter 

umständen langsam vergiften. stellen sie 

sich das trinken von smoothies vor wie das 

Gießen frischen wassers in ein teilweise ver-

stopftes rohr: Gutes durchspülen wird dazu 

führen, dass alles wieder besser durch diese 

leitung fließt, und das risiko verhindern, 

dass sie sich ganz verstopft und nichts mehr 

durchlässt. ihr dickdarm kann dieser dün-

nen, strapazierten leitung ähneln, wenn sie 

sich nicht richtig um ihn kümmern. ersetzen 

sie eine feste Mahlzeit präventiv durch einen 

leckeren smoothie, um sein reibungsloses 

Funktionieren zu sichern. 

ihr dickdarm ist nicht das einzige organ, 

bei dessen entgiftung smoothies helfen kön-

nen: auch die nieren und die leber können 

davon profitieren. ihre leber versucht unent-

wegt, unerwünschte Bakterien und Giftstoffe 

zu beseitigen, die sie durch belastete lebens-

mittel und die generelle Verunreinigung ihrer 

umwelt aufnehmen. ihre nieren versuchen, 

ihren körper im Gleichgewicht zu halten, 

wenn er mit zu vielen Mineralstoffen wie salz 

überschwemmt wird. Paleo-smoothies helfen 

ihnen aufgrund der wunderbaren nährstoff-

zusammenstellung ihrer zutaten, leber und 
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nieren zu entgiften. zu den wichtigsten zu-

taten, die sie dabei unterstützen, zählen zi-

trusfrüchte, Cranberry-saft, apfelsaft, ana-

nassaft, avocados, salatgurken, koriander, 

grünes Blattgemüse, leinsamen und vieles 

mehr. diese smoothie-zutaten wirken wie 

wunderbare diuretika, die ihnen helfen, Gift-

stoffe auszuschwemmen, die sich in ihrem 

körper abgelagert haben könnten, und ihr 

ganzes system zu alkalisieren. wenn sie ihre 

organe mit Paleo-smoothies nähren, werden 

sie der superheld ihres eigenen körpers! 

klingt das nicht fantastisch?

Sie verbessern  
ihre Verdauung

ihr Verdauungssystem ist äußerst empfäng-

lich. es reagiert gut auf eine gesunde und 

ausgewogene ernährung 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 ihr 

Verdauungssystem aus dem Gleichgewicht 

bringen können. Möglicherweise fehlen ihrer 

ernährung ballaststoffreiche lebensmittel 

und wasser oder sie nehmen unerwünschte 

und ungesunde Fette sowie industriell ver-

arbeitete nahrung auf, essen unterwegs im 

Gehen oder versorgen ihren körper nicht mit 

einer ausgewogenen Mischung wichtiger 

Makronährstoffe (eiweiße, kohlenhydrate 

und Fette). alle diese Punkte können ihr Ver-

dauungssystem leicht aus der Bahn werfen. 

und was können sie dagegen tun? smoothies 

trinken!

eine schnelle und einfache Möglichkeit, 

diese entwicklung umzukehren und zur Ge-

sundheit ihrer Verdauung beizutragen, be-

steht darin, schlechte lebensmittel durch 

smoothies zu ersetzen. diese versorgen ih-

ren körper nicht nur mit Flüssigkeit, sondern 

auch mit tollem, ballaststoffhaltigem obst 

und Gemüse, gesunden Fetten und gefilter-

tem wasser, die zu einer funktionierenden 

Verdauung beitragen. das ist eine rasche 

und unproblematische lösung, insbesondere 

wenn sie nur wenig zeit haben. schließen 

sie sich den erfolgreichen Paleo-smoothie-

trinkern an und lassen sie schlechte essge-

wohnheiten im Büro ebenso wie Verdauungs-

probleme hinter sich!

Sie unterstützen das 
immunsystem und  
machen Sie stark

haben sie schon einmal das sprichwort ge-

hört: „ein apfel am tag erspart den arzt.“? 

nun, das Gleiche könnte man über viele nähr-

stoffreiche zutaten sagen, die für die zube-

reitung der Paleo-smoothies im zweiten teil 

dieses Buches verwendet werden. das obst 

und Gemüse in den rezepten bietet zahlrei-

che wichtige nährstoffe, von denen ihr körper 

und ihr immunsystem profitieren werden. Vita-

mine und Mineralstoffe erfüllen zahlreiche 

verschiedene Funktionen in ihrem körper und 
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helfen, ein gutes Gleichgewicht und harmo-

nie in ihr immunsystem zu bringen. Jedes Vita-

min ist essentiell, um wichtige aspekte der 

einwandfreien immunfunktion zu entwickeln 

und beizubehalten – ob es sich nun um die 

unterstützung einer gesunden zellfunktion 

oder die Bildung der antikörper durch B-zel-

len handelt, um das richtige Funktionieren 

der t-zellen oder die körpereigene entzün-

dungsabwehr. Mineralstoffe erfüllen ähnliche 

aufgaben und unterstützen meistens die t-

zellen-Funktion oder die Bekämpfung von 

antikörpern. sowohl Vitamine als auch Mine-

ralstoffe sind in obst und Gemüse enthalten: 

deshalb ist es so wichtig, beides in einer gro-

ßen Vielfalt zu uns zu nehmen.

die gute nachricht lautet: obst und Ge-

müse sind leicht zu bekommen und schme-

cken einfach fantastisch. sie können sie in 

Form von salat zu sich nehmen, roh essen, als 

saft oder in smoothies trinken. smoothies 

machen einfach spaß, ermöglichen eine Viel-

zahl unterschiedlicher zutatenkombinationen 

und bieten einen hübschen Nährstoffmix! Die 
Paleo-ernährung basiert auf dem Verzehr von 

viel Gemüse und obst, und wenn sie diese 

ihrem körper in smoothie-Form zuführen, ist 

das die beste lösung. sie können große Men-

gen an Gemüse und eine hübsche Früchte-

kombination (sowie Nüsse!) in einen Mixer 
füllen. auf diese weise wird alles fein zer-

kleinert, sodass sie nicht das Gefühl haben, 

tagelang kauen zu müssen, um ihrem körper 

die nährstoffe zuzuführen. die smoothies 

schmecken nicht nur köstlich, sondern sie 

nehmen auch noch beeindruckende Mengen 

der erforderlichen Mineralstoffe und Vitamine 

zu sich, um ihr immunsystem anzukurbeln. 

darüber hinaus sind sie vermutlich nach 

anstrengendem sport, einer wanderung, dem 

Joggen, einem spaziergang, einer Fahrrad-

tour oder sogar nach einem strapazierenden 

arbeitstag so müde und hinsichtlich der 

wichtigen nährstoffe 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 kürbis-

kerne, eier, nüsse oder samen verwenden, 

die jede Menge eiweiß enthalten, füllen sie 

ihren Bedarf an nährstoffen, Vitaminen, Mi-

neralstoffen und Proteinen wieder auf und 

erholen sich gut. die ergebnisse ihres sport-

programms können sie optimieren, indem sie 

30 bis 45 Minuten nach dem training einen 

eiweiß-smoothie zu sich nehmen. in diesem 

zeitraum sind ihre Muskeln optimal auf die 

eiweißaufnahme eingestellt. im laufe der zeit 

werden ihre Muskeln auf diese weise gesün-

der und kräftiger. durch einen smoothie nach 

dem sport steigern sie ihre allgemeine Fit-

ness, erholen sich schneller und fühlen sich 

energiegeladener. wenn sie ihren körper täg-

lich mit den erforderlichen nährstoffen ver-

sorgen, sorgen sie dafür, dass er bestmöglich 

funktioniert, während ihr immunsystem in 

einem erstklassigen zustand bleibt und sie so 

gesund wie möglich erhält. ein gut versorgter 

körper bringt es im leben häufig weiter. neh-

men sie also nach dem sport einen Paleo-

smoothie zu sich, statt nach einem industri-

ell verarbeiteten eiweißriegel zu greifen, der 
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lauter künstliche und undefinierbare zutaten 

enthält!

Sie versorgen  
ihren Körper rasch  
mit nährstoffen

Möglicherweise haben sie das Gefühl, mor-

gens nur wenig oder gar keine zeit für eine 

gesunde Mahlzeit zu haben. ob sie nun die 

kinder für die schule fertig machen, selbst 

duschen und zur arbeit hasten, verschlafen 

haben und zu spät zu ihrem termin kommen 

werden – die eile mag dazu führen, dass sie 

die wichtigste Mahlzeit des tages auslassen: 

das Frühstück. in der tat ist das Frühstück 

essentiell, und wenn sie es auslassen, müssen 

sie sich auf einen harten Vormittag gefasst 

machen. die meisten Menschen schlafen 

sechs bis acht stunden pro nacht, und wäh-

rend dieser zeit erhält ihr körper keinerlei 

nährstoffe. das Frühstück versorgt ihren kör-

per nach dem schlaf mit den nährstoffen, die 

er braucht, um den stoffwechsel anzukurbeln, 

energie für den tag zu liefern und sie mit 

wichtigen Vitaminen zu versorgen, damit ihr 

Gehirn richtig arbeiten kann. dasselbe gilt für 

Mittag- und abendessen. lassen sie keine 

Mahlzeiten aus, sondern nutzen sie schnelle 

und einfache Möglichkeiten, diese zu sich zu 

nehmen. 

Glücklicherweise sind smoothies eine 

großartige option, um ihnen die erforder-

lichen nährstoffe rasch und problemlos zur 

Verfügung zu stellen. wählen sie ein rezept 

aus und füllen Sie die Zutaten in Ihren Mixer. 
zwei bis fünf Minuten später halten sie bereits 

ihren smoothie in händen! außerdem schme-

cken smoothies köstlich, und mit all den Vari-

ationen im zweiten teil dieses Buches werden 

sie auch nicht langweilig! Mit smoothies op-

fern sie weder Geschmack noch nährstoffe. 

niemals. sie können 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 Getränk 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 möchten, können sie 

sich einfach einen kleinen 230-Gramm-

smoothie zubereiten oder sich einen großen 

smoothie mit jemandem teilen. er wird das 

hungergefühl und die Gelüste befriedigen, 

sie satt und zufrieden machen, bis die nächs-

te Mahlzeit ansteht.

smoothies sind ein toller snack, nicht nur 

wegen ihrer beeindruckenden nährstoffe, 

sondern auch weil sie so einfach und schnell 

zuzubereiten sind. nichts geht über einen 

leichten Paleo-imbiss zwischen den Mahlzei-

ten oder als ersatz für eine Mahlzeit, wenn sie 

der Meinung sind, dass ihr körper für heute 

genug gehabt hat. ein smoothie als snack ist 
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eine wunderbar gesunde alternative im rah-

men der Paleo-ernährung. die meisten Paleo-

diäten enthalten viel schweres eiweiß tieri-

schen ursprungs, das der körper nicht so 

einfach verdauen kann; doch wenn sie dem 

körper essentielle nährstoffe in flüssiger Form 

zuführen, hat ihr Verdauungssystem weniger 

zu tun. und wenn das abendessen fertig ist, 

bevor sie ihren smoothie ausgetrunken ha-

ben, können sie den rest einfach in den kühl-

schrank stellen und für später aufheben. er 

bleibt einen ganzen tag lang frisch, keine 

sorge!

Sie helfen beim  
lebensmitteleinkauf 
sparen

haben sie jemals im lebensmittelladen ton-

nenweise Früchte und Gemüse 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, köstliche smoothies 

zuzubereiten, werden obst und Gemüse bei 

ihnen nie wieder verderben. sobald sie fest-

stellen, dass ihre zutaten beginnen, braun 

oder sehr reif zu werden, können sie diese in 

den Mixer füllen, um einen Smoothie zu ma-

chen, oder sie für spätere smoothies einzufrie-

ren. einfach genial! sie werden kein Geld 

mehr verschwenden, indem sie lebensmittel 

kaufen, die sie später wegwerfen, und sie ha-

ben gefrorenes, naturbelassenes obst zur 

Verfügung, um leckere, halbgefrorene 

smoothies herzustellen. Problem gelöst!

und was jetzt?

Paleo-smoothies bieten unglaublich viele Vor-

teile; sie reinigen und entgiften ihren körper, 

verbessern ihre Verdauung, kurbeln das im-

munsystem an, kräftigen sie, versorgen ihren 

körper rasch mit nährstoffen, können als tol-

ler snack dienen und sogar helfen, ihre le-

bensmittelkosten zu senken. nachdem sie 

nun erfahren haben, auf welche weise Paleo-

smoothies ihren körper nähren und zu ihrer 

Gesundheit beitragen, fragen sie sich viel-

leicht, womit sie beginnen und was sie als 

nächstes tun sollen. nun, dann sind sie hier 

genau richtig! widmen wir uns also den bes-

ten techniken zur smoothie-herstellung.
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KaPiTel 3

Wie Sie Paleo-Smoothies herstellen?

Freuen sie sich schon darauf, ihre eigenen 

Paleo-smoothie-kreationen zu erschaffen? 

das ist verständlich. ihre Geschmacksknos-

pen werden mit kombinationen verwöhnt 

werden, die sie bisher noch nie kennen lernen 

durften, ihre Gläser werden die farbenpräch-

tigsten Getränke enthalten, und ihre Gesund-

heit wird ein ganz neues, beglückendes ni-

veau erreichen! dieses kapitel wird ihnen die 

kenntnisse liefern, die sie benötigen, um mit 

ihrem Paleo-smoothie-abenteuer loslegen zu 

können. sie finden hier beispielsweise Vor-

schläge für ideale küchenutensilien, hinwei-

se, welche erstklassigen smoothie-zutaten 

sie verwenden können, und tipps, wie sie 

stets für smoothies bereit sind. sind sie schon 

neugierig? dann lesen sie einfach weiter!

die richtige ausrüstung

es gibt bestimmte Geräte, 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 

ähnlichen resultaten durch andere dinge er-

setzt werden. doch sie werden in doppelter 

hinsicht von den hier vorgestellten Geräten 

profitieren:

1. Sie sparen Zeit. es gibt utensilien, die für 

bestimmte zwecke optimal geeignet sind 

und fabelhaft funktionieren. die richtige 

küchenausstattung hilft dabei, so schnell 

wie möglich smoothies zu produzieren.

2. Sie nutzen die Zutaten besonders gut. einige 

der in diesem kapitel erwähnten Geräte 

sind ausschließlich dazu da, bestimmte 

Früchte zu entsaften oder zu schälen. auf 

diese Weise können Sie das Maximum aus 
ihren wertvollen zutaten herausholen.

es ist zwar nicht nötig, dass sie jedes Gerät 

der liste besitzen, doch ein Gegenstand ist 

vollkommen unerlässlich: der Mixer! Es sind 
zahlreiche fantastische und äußerst leis-

tungsstarke Mixer erhältlich, und es hat den 
anschein, als kämen Jahr für Jahr immer bes-

sere Modelle auf den Markt. sie müssen nicht 

das allerbeste Gerät kaufen, das es gibt, doch 
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je stärker Ihr Mixer ist, desto besser, denn er 
soll auch eiswürfel und gefrorene zutaten zer-

kleinern können – und das ist harte arbeit. Bei 

dem kauf eines solchen Geräts sollten sie 

nicht sparen, wenn möglich. 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 für ein Produkt ausgeben, empfiehlt 

es sich zu wissen, was man dafür bekommt. 

und diese recherche kann ihnen möglicher-

weise helfen, etwas hochwertiges preiswert zu 

erwerben.

Falls Sie einen älteren Mixer haben, den 
sie nicht entsorgen möchten, oder wenn sie 

einfach keinen neuen kaufen wollen, ist das 

auch in ordnung. es wird ihnen trotzdem 

möglich sein, gute smoothies zu machen. 

Allerdings sollte der Mixer in der Lage sein, 
eine längere zeit am stück zu arbeiten. Je 

stärker das Gerät ist, desto schneller werden 

ihre Getränke sämig.

Jetzt geht’s los! hier ist also die liste der 

empfehlenswerten utensilien, sortiert nach 

kategorien:

elektrische Geräte

•	 Mixer: das wichtigste Gerät für die zuberei-

tung von smoothies und unerlässlich für 

alle in diesem kochbuch enthaltenen re-

zepte. wenn sie nach besonders guter 

Qualität 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 ihre Getränke besonders cremig wer-

den), ist leicht zu reinigen und aufzubewah-

ren und zählt zu den leisesten Mixern auf 
dem Markt. doch es gibt insgesamt ein 

großes angebot von Geräten, und ein toller 

Mixer ist unter Umständen schon zu einem 
vernünftigen 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!

•	 Küchenmaschine: wegen ihrer Vielseitigkeit 

ein allzeit-Favorit im rahmen der Paleo-

ernährung. die küchenmaschine kann 

schneiden, hacken, mixen und raspeln. Sie 
ist spülmaschinenfest, leicht zu reinigen und 

kann verwendet werden, um zutaten rasch 

zu mixen, Nüsse zu mahlen oder aus Samen 
und nüssen selbst Mus herzustellen. 

•	 Entsafter: dieses Gerät holt den saft aus 

obst und Gemüse. es verarbeitet die le-

bensmittel wirkungsvoll, sodass die wich-

tigsten nährstoffe und Vitamine erhalten 

bleiben und das unerwünschte Frucht-

fleisch entsorgt wird. Für alle obst- und Ge-

müsesorten hervorragend geeignet. 

•	 Wasserkessel: damit können sie im hand-

umdrehen wasser zum kochen bringen, 

um ihre bevorzugten Bio-kräutertees zuzu-

bereiten. statt wasser können sie für ihre 

smoothies auch naturreine, mit Blüten aro-

matisierte tees oder zitrus-eistees verwen-

den, um den Getränken ein wunderbares, 

erfrischendes aroma zu verleihen. 
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allGemeine  
schneidutensilien

•	 Zitronenmesser: es hat eine klinge mit wel-

lenschliff, die alle zitrusfrüchte problemlos 

schneidet. ideal für orangen, zitronen, li-

metten und Grapefruits. 

•	 Klassisches Obstmesser: hervorragend ge-

eignet zur Vorbereitung größerer Früchte 

mit dicker schale. es hat eine längere klin-

ge, mit der sie das obst oder Gemüse kom-

plett durchschneiden können, und eine 

gerade schneide, mit der man gut hacken 

kann. ideal für tropische Früchte wie ana-

nas, Papaya und wassermelone. 

•	 Schneidbrett: 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 Gemüse entstehen kann. 

achten sie darauf, dass ihr schneidbrett 

spülmaschinenfest ist.

•	 Küchenschere: sie wird zum Öffnen von Ver-

packungen, zerschneiden von trocken-

früchten und zerkleinern frischer kräuter 

gebraucht.

•	 Gemüsehobel: dieses scharfe küchenwerk-

zeug verwenden sie, um zahlreiche obst- 

und Gemüsesorten zu hobeln. dabei kön-

nen sie wählen, wie dick oder dünn die 

scheiben sein sollen. ideal, um beliebige 

Früchte schnell zu schneiden. da der hobel 

sehr scharf ist, sollte er mit großer Vorsicht 

genutzt werden. 

•	 Tranchiermesser: das ist ein Messer mit ei-

ner scharfen schneide und einer richtigen 

spitze, mit dessen hilfe sie obst und Ge-

müse in saubere scheiben schneiden kön-

nen. ideal für äpfel und Birnen.

•	 Allzweckmesser: ein Messer für vielerlei Ver-

wendungen mit einer scharfen schneide, 

sowohl für feste, als auch für weiche le-

bensmittel bestens geeignet. ideal für zu-

taten wie Beeren und Gemüse mit einer 

weichen haut.

•	 Gemüsemesser: optimal zum säubern, ha-

cken und schneiden von Gemüse. auch 

sehr gut für obst geeignet.

sPeZielle oBstutensilien

•	 Apfelteiler: eine einfache und schnelle 

Möglichkeit, um einen apfel rasch zu zer-

teilen. einmal nach unten drücken, und 

schon ist der apfel entkernt und in spalten 

geschnitten!

•	 Avocadoschneider: ein fantastisches Gerät 

zum aushöhlen von avocados. das geht 

schnell und nutzt das Fruchtfleisch best-

möglich aus.

•	 Bananenschneider: er spart zeit und Mühe, 

wenn sie einheitliche Bananenscheiben 

herstellen möchten (zum Beispiel zur deko-

ration von smoothies).

•	 Kirschentkerner: ein wunderbares hilfsmit-

tel, das die steine von kirschen entfernt 

und ihnen sehr viel zeit spart. in der regel 

spülmaschinenfest und kinderfreundlich!

•	 Zitruspresse: Mit diesem Gerät gewinnen 

sie auch noch den letzten tropfen aus allen 
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saftigen Früchten. halbieren sie einfach 

ihre limetten und zitronen, setzen sie je-

weils eine hälfte oben auf die Presse – und 

schon haben sie eine Menge guten saft für 

ihre smoothies.

•	 Mangoschneider: dieses küchenwerkzeug 

schneidet jede Mango in der Mitte durch 

und trennt den stein perfekt heraus.

•	 Orangensaftpresse: sie ist ähnlich wie die 

zitruspresse konzipiert und speziell für das 

entsaften von orangen gedacht.

•	 Pfirsichschneider: er sieht ganz ähnlich aus 

wie ein apfelteiler. ein leichter schlag, und 

schon haben sie die ganze Frucht in spal-

ten geschnitten.

•	 Ananasschneider: ein raffiniertes Gerät, 

das ihnen hilft, eine ananas vom strunk 

zu befreien und in stücke zu teilen, sodass 

sie das Fruchtfleisch bestmöglich nutzen 

können. außerdem sparen sie auf diese 

weise eine Menge zeit, denn es kann 

recht mühsam sein, eine ananas zu zer-

schneiden. 

•	 Erdbeer-Entstieler: Mit diesem fantasti-

schen, speziell für erdbeeren entworfenen 

hilfsmittel können sie schnell und einfach 

Blätter und stiele entfernen.

sPeZielle Gemüseutensilien

•	 Universal-Zerkleinerer: ein ideales Gerät 

zum hacken zahlreicher obst- und Gemü-

sesorten – von karotten über äpfel bis hin 

zu sellerie; und auch alle auf einmal.

•	 Gemüsebürste: ein praktischer, kleiner kü-

chenhelfer zum abbürsten und säubern 

ihres Gemüses. ideal für süßkartoffeln und 

karotten.

sPeZielle kräuterutensilien

•	 Kräutermühle: ein hübsches küchenwerk-

zeug, das ihre lieblingskräuter in sekun-

denschnelle hackt. ideal für kräuter wie 

rosmarin, Pfefferminze und oregano.

•	 Kräuter-Frischebehälter: ein innovatives kü-

chenutensil, mit dessen hilfe ihre kräuter 

bis zu drei wochen lang frisch bleiben. so 

müssen sie ihren geliebten koriander, die 

Pfefferminze oder den rosmarin nicht mehr 

verwelkt wegwerfen.

•	 Kräuterschere: sie ist üblicherweise kleiner 

als eine normale küchenschere. ihre schar-

fen schneiden eignen sich ideal zum zer-

kleinern ihrer lieblingskräuter und kleiner, 

essbarer Blüten.

unerlässliche küchenhelFer

•	 Zestenschneider: ein hervorragendes Gerät, 

um hauchdünne streifen aus der schale 

von Früchten zu schneiden. ideal geeignet 

für zitrusfrüchte (limetten, zitronen, oran-

gen und Grapefruits), ingwer, knoblauch 

und Muskatnuss.

•	 Sieb: in einem feinmaschigen sieb können 

sie hervorragend frisches obst, Gemüse 

oder kräuter abspülen und abtropfen las-

sen. ideal zum waschen von grünem Blatt-

gemüse, Beeren, trauben, koriander, usw.

•	 Digitale Küchenwaage: damit können sie die 

Zutaten exakt abwiegen. Sehr hilfreich, 
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wenn in einem rezept Grammangaben 

statt tassen stehen.

•	 Reibe: hervorragendes küchenwerkzeug 

zum hobeln und raspeln. spülmaschinen-

fest und leicht zu handhaben. da eine rei-

be sehr scharf sein kann, ist sie mit Vorsicht 

zu verwenden. 

•	 Messbecher: klassische Messutensilien, die 

ihnen helfen, die richtige Menge jeder zu-

tat abzumessen, die im jeweiligen rezept 

angegeben ist. hervorragend geeignet für 

Flüssigkeiten und pulverige zutaten.

•	 Messlöffel: sie helfen ihnen, die richtige Men-

ge jeder zutat abzumessen, die im jeweiligen 

rezept angegeben ist. hervorragend geeig-

net für Flüssigkeiten und pulverige zutaten.

•	 Kartoffelschäler: er hat eine scharfe schnei-

de aus rostfreiem stahl und kann äußerst 

effizient obst und Gemüse schälen. sehr 

einfach in der handhabung. ideal für zuta-

ten wie äpfel, süßkartoffeln, karotten und 

salatgurken.

sonstiGes

•	 Einweckgläser mit Deckel: hilfreich bei der 

aufbewahrung offener dosen mit kürbis-

püree oder kokosmilch. auch als smoothie-

Glas hervorragend geeignet.

•	 Kleiner Topf mit Deckel: ein geniales koch-

utensil. sie können darin eier kochen, die 

manchmal als zutat für einen smoothie 

gebraucht werden.

•	 Strohhalme: damit macht das smoothie-

trinken noch viel mehr spaß! wählen sie 

ihre lieblingsfarben und -formen.

•	 Smoothie-Behälter zum Mitnehmen: es gibt 

solche Behälter in zahlreichen verschiede-

nen Größen, Formen und Farben – wählen 

sie einfach aus, was am besten zu ihren 

Bedürfnissen passt.

•	 Verschließbare Frischhaltebeutel: eine fan-

tastische Möglichkeit, um obst, Gemüse 

und kräuter aufzubewahren. sie können 

die zutaten in diese Beutel füllen und dann 

entweder einfrieren oder im kühlschrank 

lagern. es ist empfehlenswert, die Früchte 

vor dem einfrieren zu waschen und zu zer-

kleinern: auf diese weise können sie aus 

dem Gefrierschrank direkt für den smoothie 

verwendet werden.

köche fühlen sich beflügelt, wenn ihnen 

in der küche eine hervorragende ausstat-

tung zur Verfügung steht. es scheint für jede 

einzelne aufgabe ein besonderes hilfsmittel 

zu geben. da sie ein geschäftiges leben füh-

ren, sollten sie es in Betracht ziehen, sich von 

diesen Geräte möglichst viel arbeit abneh-

men zu lassen. 

die Zutaten parat haben

sind sie der Meinung, dass es heutzutage für 

alles Medikamente gibt? wenn sie müde sind, 

nehmen sie dies. wenn sie deprimiert sind, 

nehmen sie das. es gibt für alles eine rasche 

lösung – und auch eine teure! Glücklicher-

weise müssen sie keine Pillen oder nahrungs-

ergänzungsmittel nehmen, um gesund aus-

zusehen, sich zu fühlen und tatsächlich auch 
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zu bleiben. die Paleo-smoothies, die sie im 

zweiten teil dieses Buches finden, zeigen ih-

nen einen deutlich gesünderen 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 ernähren und ihren körper 

mit nichts weniger als einer Vielfalt naturbe-

lassener nahrungsmittel versorgen. indem sie 

eine abwechslungsreiche, Paleo-freundliche 

Mischung aus obst, Gemüse, wurzeln, sa-

men, nüssen, kräutern und eiern zu sich neh-

men, können sie ihrem körper alle Makro- 

und Mikronährstoffe zuführen, die er braucht, 

um stark und gesund zu bleiben. die smoothie-

rezepte in diesem Buch sorgen dafür, dass 

jeder schluck voller supernahrungsmittel 

steckt. warum? da sie problemlos fünf oder 

sechs supernahrungsmittel zusammen in den 

Mixer werfen können und ein köstliches Ge-

tränk erhalten, das sie nachhaltig mit energie 

versorgt, gut schmeckt, satt macht und ihren 

körper versorgt – alles gleichzeitig. das ist die 

einfachste Möglichkeit, zahlreiche nährstoffe 

auf einmal aufzunehmen. im ersten kapitel 

haben sie mehrere listen von Paleo-zutaten 

gesehen, die perfekt für smoothies geeignet 

sind. Blättern sie noch einmal dorthin zurück 

und werfen sie einen Blick auf diese listen, 

um herauszufinden, welche Paleo-super-

nahrungsmittel sie jederzeit in ihrer küche 

verfügbar haben sollten. denn sie können 

nun einmal nicht verwenden, was sie nicht 

haben!

um es noch einmal zu betonen: unter-

schätzen sie nicht die wichtigkeit, ihren kör-

per mit nährstoffreichen zutaten zu versor-

gen. diese unterstützen ihr immunsystem, 

verbessern die Verdauung und bieten ihrem 

körper alles, was er braucht! sie dienen als 

„Präventivmaßnahme“, und wenn sie heute 

die richtigen entscheidungen treffen, helfen 

sie mit, zukünftige Probleme zu vermeiden. 

darüber werden sie froh sein!

halten Sie durch

wie sie sehen, lohnt es sich, supernahrungs-

mittel in ihre smoothies zu integrieren. Berei-

ten sie sich täglich 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 können. 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 können, den 

Überblick 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 Ihr Mixer ist, 
desto besser wird auch ihr smoothie sein. ein 

leistungsstarker Mixer zerkleinert auch alle 
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gefrorenen zutaten und sorgt dafür, dass 

alles Feste ganz schnell verflüssigt wird, so-

dass sich die zutaten besser mischen. Je 

besser Ihr Mixer ist, desto schneller wird Ihr 
smoothie übrigens auch fertig sein. wenn sie 

einen smoothie zubereiten, haben sie ver-

mutlich hunger, und wenn sie hunger haben, 

möchten Sie nicht lange warten, bis Ihr Mixer 
gefrorene Früchte zerkleinert hat. denken sie 

daran: ein gutes Gerät vermeidet zeitverlust 

und Frust und sorgt für ein geschmeidiges, 

perfekt gemischtes Getränk – und das im 

handumdrehen! Mit den folgenden tipps 

können Sie sicherstellen, dass Ihr Mixer best-
möglich funktioniert:

•	 Unterstützen Sie die Mixarbeit. die reihenfol-

ge, in der Sie die Zutaten in den Mixer fül-
len, ist entscheidend und kann ein rei-

bungsloseres Funktionieren ermöglichen. 

die Grundregel für das einfüllen von zuta-

ten in Ihren Mixer lautet:
1. Flüssigkeiten (wasser, saft, Öl, usw.)

2. Gefrorenes obst und Gemüse

3. Pulveriges und Gewürze

4. eis

5. Frisches obst und Gemüse

•	 Schneiden Sie Obst und Gemüse in kleinere 

Stücke. Je kleiner die obst- oder Gemüse-

stückchen sind, mit denen Sie Ihren Mixer 
füttern, desto leichter kann dieser sie zer-

kleinern.

•	 Lassen Sie keine Stückchen übrig. wenn sie 

glauben, dass alle festen Bestandteile zer-

kleinert und alle zutaten gut miteinander 

vermischt sind, nehmen sie das Gefäß vom 

Mixer herunter und entfernen den Deckel, 
um sich zu vergewissern, dass keine kleinen 

stückchen mehr übrig sind. sollte doch noch 

nicht alles fertig gemixt sein, schalten Sie 
das Gerät einfach noch einmal für ungefähr 

eine weitere Minute an. ist ihr smoothie 

stückchenfrei, gießen sie ihn in ihr lieblings-

glas und lassen sich ihn schmecken!

•	 Säubern Sie den Mixer sofort. sobald sie den 

Mixer nicht mehr benötigen, sollten Sie ihn 
gleich reinigen. Bleibt das Gefäß für eine 

längere zeit ungespült stehen, könnten sich 

Bakterien ansiedeln; und wenn die smoothie- 

reste fest werden, ist das Gerät auch nicht 

mehr so leicht zu säubern. reinigen sie den 

Mixer folgendermaßen:
1. Füllen sie wasser und handspülmittel in 

das Gefäß und schließen sie den deckel.

2. Schalten Sie den Mixer für einige Sekun-

den ein.

3. entfernen sie das Gefäß, spülen sie es 

aus und lassen sie es trocknen. 

Ganz einfach, stimmt’s?

küche und Geräte putzen
Was für Ihren Mixer gilt, lässt sich auch auf 
ihre küche und alle anderen hilfsmittel über-

tragen: säubern sie alles sofort. am einfachs-

ten ist es, alle Geräte und utensilien in die 

Geschirrspülmaschine zu räumen – sofern sie 

spülmaschinenfest 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 übrig sind, verstauen sie wieder. 

Pulverige zutaten, Öle, nüsse und samen 

kommen in den Vorratsschrank, während 

obst- und Gemüsereste eingefroren oder im 

kühlschrank aufbewahrt werden.

Verwendete Zutaten für weitere 
smoothies wieder auffüllen
nachdem sie gespült und übrige lebensmit-

tel verstaut haben, erstellen sie eine liste der 

zutaten, die sie nicht mehr vorrätig haben. 

halten sie ihre liste übersichtlich und gut 

lesbar, sodass sie alles, was sie brauchen, bei 

ihrem nächsten einkauf schnell beisammen 

haben. wenn ihnen das erstellen eines ein-

kaufszettels schwer fällt, können sie auch eine 

vorgefertigte lebensmittelliste verwenden und 

sich damit die organisation erleichtern.

Vorausplanen
es ist wichtig, alle zutaten, die sie für ihre 

smoothie-rezepte brauchen, sowie die ent-

sprechenden küchenhilfsmittel zur hand zu 

haben. wenn sie beispielsweise wissen, dass 

sie am nächsten Morgen den Bananen-Man-

del-smoothie (siehe kapitel „smoothies mit 

drei zutaten“ im zweiten teil dieses Buches) 

zubereiten möchten, sollten sie dafür sorgen, 

dass sie Mandeln und Bananen im haus ha-

ben. andernfalls müssen sie morgens im hin-

blick auf ihre smoothie-Pläne möglicherweise 

kurzfristig umdisponieren. Behalten sie den 

Überblick über die lebensmittel, die sie benö-

tigen: das gehört zu den hausaufgaben, die im 

Vorfeld der smoothie-zubereitung zu erledigen 

sind. wenn sie alle erforderlichen zutaten für 

die Paleo-smoothies, die sie herstellen wollen, 

zu hause haben, sollten sie noch prüfen, ob 

sie alles nötige getan haben, um diese vorzu-

bereiten. Für einige rezepte wird zum Beispiel 

gekühlte kokosmilch gebraucht, für andere 

gefrorene Bananen – achten sie also darauf, 

die erforderlichen Bedingungen zu erfüllen. 

damit tun sie sich selbst einen Gefallen, denn 

die Qualität des smoothies hängt möglicher-

weise von dieser Vorbereitung der zutaten ab.

am besten frisch
kaufen sie immer frische lebensmittel, wenn 

möglich aus biologischem anbau. es ist be-

eindruckend, wie viel aromatischer und safti-

ger Bio-obst und -Gemüse ist. das ist einfach 

kein Vergleich. Bio-Produkte sind immer bes-

ser. auf dem örtlichen wochenmarkt erhalten 

sie möglicherweise 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 ihr obst und 

Gemüse auf dem Markt kaufen, unterstützen 

sie außerdem die ortsansässigen Bauern und 

insgesamt die örtliche wirtschaft, fördern die 

schaffung von arbeitsplätzen und die nach-

haltige Produktion.

nachdem sie frisches obst und Gemüse 

gekauft haben, sollten sie auch einen teil 

davon einfrieren. auf diese weise wissen sie 

immer, woher die gefrorenen Produkte stam-

men, und können sich sicher sein, dass ihre 

smoothies keinerlei zusatzstoffe enthalten. 



35

wie sie Paleo-smoothies herstellen

ideale temperatur für diese Vorräte ist zim-

mertemperatur, also etwa 21 °C.) Manche 

lebensmittel sollten gut verstaut und geord-

net in der Vorratskammer oder im küchen-

schrank aufbewahrt werden. so sollten sie 

zum Beispiel ein regalbrett für Gewürze vor-

sehen, eins für ungeöffnete Packungen mit 

gemahlenen nüssen und Mandeln, nuss- und 

samenmus sowie kakaopulver, ein Brett für 

Öle, eins für tee und eins für natürliche sü-

ßungsmittel. die restlichen Vorräte – wie un-

gesüßte kokosraspeln, kokoschips, kakao-

nibs, geöffnete Packungen mit gemahlenen 

nüssen, Mandeln oder kokosmehl – sollten 

im kühlschrank aufbewahrt werden.

wiederverwendbare smoothie-
Becher aus kunststoff kaufen
im allgemeinen hängt der Genuss eines be-

stimmten Getränks mit der art des Glases zu-

sammen, in dem es serviert wird. wenn sie zu 

hause einen smoothie trinken, können sie ein 

hohes, durchsichtiges Glas und einen stroh-

halm verwenden: darin kommt ihr gekühlter 

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 ihr smoothie-erlebnis so ein-

fach und genussvoll wie möglich ist, sollten sie 

ein paar kunststoffbecher kaufen. erschwing-

liche Becher erhalten sie im Fachhandel; üb-

licherweise haben sie die auswahl zwischen 

zahlreichen verschiedenen designs. diese Be-

cher sind leicht zu reinigen und mitzunehmen, 

sodass sie ihren smoothie-Genuss erleichtern. 

Große mengen kaufen
wenn sie direkt zum Großhändler gehen und 

dinge wie Bio-nüsse, Bio-samen, kokosnuss-

produkte, kakaopulver und honig in großen 

Mengen kaufen, sparen sie eine Menge Geld. 

achten sie beim Großeinkauf darauf, dass 

die waren ein paar Monate halten: dann ist 

es nicht erforderlich, dass sie sie schnell ver-

brauchen, und sie müssen sich keine sorgen 

machen, dass etwas verdirbt. Falls sie frisches 

obst und Gemüse in großen Mengen kaufen, 

behalten sie sie im kühlschrank, was sie im 

laufe dieser woche verbrauchen werden, und 

frieren den rest in verschließbaren Frisch-

haltebeuteln oder dosen ein. Beim kauf von 

nüssen und samen sollten sie darauf achten, 

die reste nach dem Öffnen in luftdicht ab-

schließenden dosen aufzubewahren. auf 

diese weise bleiben sie eine lange zeit frisch 

und knusprig. Großpackungen erhalten in 

den entsprechenden abteilungen der lebens-

mittelgeschäfte sowie bei verschiedenen an-

bietern im internet.

wichtige haltbare Produkte  
auf Vorrat haben
neben einem guten Vorrat an nüssen, sa-

men, obst und Gemüse für ihre smoothies ist 

es auch wichtig, eine ordentliche auswahl an 

haltbaren Produkten zur hand zu haben – 

zum Beispiel Gewürze, Öle und Pulver wie 

kakao und gemahlene nüsse oder Mandeln. 

diese zutaten halten zwar nicht ewig, aber 

doch sechs Monate bis ein Jahr, wenn sie in 

geschlossenen Behältern und bei entspre-

chender temperatur aufbewahrt werden. (die 
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Beobachten, wie man sich nach 
einem Paleo-smoothie fühlt
achten sie jeweils darauf, wie sie sich fühlen, 

nachdem sie einen Paleo-smoothie getrun-

ken haben. Vielleicht möchten sie sich ja mer-

ken, wie ihr körper auf die verschiedenen zu-

taten reagiert. notieren sie Punkte wie 

energie, konzentration und Verdauung. wenn 

sie erkennen, auf welche smoothie-kombina-

tionen ihr körper am besten reagiert, können 

sie feststellen, welche nährstoffbedürfnisse 

sie haben. wenn sie beispielsweise den ein-

druck haben, dass nach dem Genuss eines 

honig-schätzchen-smoothie ( siehe kapitel 

„erfrischende smoothies“, s. 50) ihre Verdau-

ung gut funktioniert und ihr energieniveau 

gesteigert ist, liegt das möglicherweise daran, 

dass ihr körper Vitamin B, Vitamin C und Bal-

laststoffe braucht, die dieser smoothie zu bie-

ten hat. Je genauer sie ihren körper kennen 

lernen, desto besser werden sie in der lage 

sein, ihre ernährung auf seine Bedürfnisse ab-

zustimmen und eine optimale Versorgung und 

leistung zu gewährleisten.

smoothies als Vergnügen
es gibt nichts Besseres, als das leben zu ge-

nießen und tolle dinge zu erleben – warum 

sollte man also nicht auch das smoothie-trin-

ken zu einem Vergnügen machen? das wird 

ihren Genuss fördern und sie motivieren, sich 

intensiver der smoothie-herstellung zu wid-

men. Bemühen sie sich darum, auch andere 

Menschen für smoothies zu gewinnen. sie 

wissen nicht, wie sie loslegen sollen? dann 

helfen ihnen möglicherweise folgende tipps:

es ist gut, einige solcher Becher zu hause zu 

haben, sodass jedes Familienmitglied einen 

Paleo-smoothie für unterwegs mitnehmen 

kann!

smoothies in den alltag integrieren
weiter oben in diesem kapitel haben sie ein 

wenig darüber 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 genießen möchten, die diese 

smoothies mit sich bringen, müssen sie smoo-

thies in ihren täglichen oder wöchentlichen 

speiseplan integrieren. so einfach ist das!

Falls sie morgens nicht massenweise zeit 

zur Verfügung haben, um ihr Frühstück vor-

zubereiten, können sie dies zu ihrem Vorteil 

nutzen und ihre smoothies morgens zu sich 

nehmen. Fällt es ihnen schwer, ein abendes-

sen zuzubereiten, trinken sie die smoothies 

eben abends. haben sie nur am sonntag-

nachmittag Zeit, um in der Küche zu experi-
mentieren, eignet sich der sonntag optimal 

für ihre smoothies. 

Finden sie heraus, was für 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 ihre smoothie-zeit gekommen 

ist. Menschen sind Gewohnheitstiere: sie wer-

den sehen, wie schnell sie sich darauf einstel-

len und mehr smoothies in ihren speiseplan 

aufnehmen, wenn sie beginnen, sie in ihren 

kalender einzutragen. Probieren sie es aus!
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•	 Planen sie einmal im Monat einen 

smoothie-sonntag oder einen „Film- und 

smoothie-abend“ mit ihrem Partner. 

es gibt schier endlose Möglichkeiten: Viel 

spaß!

•	 Planen sie für ein wochenende eine smoo-

thie-Party mit Familienangehörigen und 

Freunden. die gemeinsame zubereitung 

kann den ganzen Vormittag in anspruch 

nehmen. außerdem können sie mit einigen 

Freunden zusammen für die Party einkau-

fen und das schönste obst und Gemüse 

wählen, das gerade erhältlich ist. dann ge-

hen sie zu sich oder einem ihrer Freunde 

nach hause, waschen die erworbenen 

Früchte, bereiten die küchenutensilien 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 Fußball-, 
Baseball- oder Basketballspiel einen schö-

nen, kühlen smoothie.

•	 Verabreden sie sich mit ihren sportkollegen 

auf einen smoothie nach dem training.

•	 nehmen sie einen großen smoothie mit, 

wenn sie wandern gehen – das versorgt sie 

mit Flüssigkeit und kühlt den körper.

•	 Mixen Sie zum Frühstück Smoothies pas-
send zu Feiertagsthemen: blau am 4. Juli, 

grün 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 Früchte finden, fügen sie 

diese ihren Getränken hinzu. Vielleicht 

entdecken sie auf diese weise ihre neuen 

lieblingsobst- und -gemüsesorten – wer 

weiß?
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