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Griines Herz: Pflanzengriin

Essbare griine Pflanzenteile werden gemein-
hin dem Gemiise zugerechnet, weil sie bei
den meisten Menschen bisher hauptsachlich
als Salat oder Dekoration auf dem Teller lan-
deten. Inzwischen wissen wir jedoch, dass
die griinen Bltter ein vielfaltiges rohkostli-
ches Nahrungsangebot darstellen, das wir
im griinen Smoothie endlich in seiner gan-
zen Bandbreite nutzen konnen.

Neue Genussmoglichkeiten

Bislang fanden diese wertvollen Nahrungs-
mittel wenig Beachtung: zum einen, weil
nicht allgemein bekannt war, wie vital-
stoffreich sie sind; zum anderen, weil es
nicht so viele Moglichkeiten gab, sie
schmackhaft und unkompliziert zuzuberei-
ten und in groflerer Menge roh zu sich zu
nehmen. Zwar essen viele Menschen téglich
Salat und wiirzen ihre Speisen mit ein paar
Gartenkréutern, aber die verzehrte Menge
halt sich dabei in Grenzen. Auch griine
Kohlsorten, das Griin von Wurzelgemiisen
und frisch gepfliickte Wildkrauter werden
im Rohzustand erst im griinen Smoothie
leicht genief3bar und gut verdaulich.

Das Angebot der Natur
ausschopfen

Die noch neue Nahrungsmittelkategorie
»Pflanzengriin« macht deutlich, dass uns die
Natur ein vielfiltiges und sehr reichhaltiges
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Nahrungsangebot zur Verfiigung stellt, das
uns bestens mit den Vitalstoffen versorgt,
die Korper, Geist und Seele fiir ein harmoni-
sches Wohlergehen brauchen. Je mehr die
griinen Pflanzen in unserer téglichen Erndh-
rung Einzug halten, desto hoher wird der
rohkdstliche Anteil in unserer Nahrung und
desto besser ist es fiir unsere Gesundheit.
Der griine Smoothie leistet dazu einen ganz
entscheidenden Beitrag.

ABWECHSLUNG

Der Mensch ist ein Gewohnheitstier,
gleichzeitig mochte erimmer wieder
etwas Neues. Da hilft das »Prinzip le-
cker«: Achten Sie darauf, dass lhnen
lhr griiner Smoothie schmeckt, dass
Sie ihn gut verdauen und sich nach
seinem Genuss fit und wohl fiihlen.
Horen Sie auf die Wiinsche lhres Kor-
pers: Wenn Sie keine Lust (mehr) auf
eine Zutat oder Zusammenstellung
haben, wechseln Sie ab! Das ist auch
wichtig, damit Sie nicht zu viele der
in einer Pflanze vorhandenen Schutz-
stoffe wie Alkaloide (fiir den Men-
schen in geringer Menge gesund) zu
sich nehmen oder zu viel der Oxal-
sdure aus Spinat oder Sauerampfer,
welche die Nieren belasten kann.
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DIE »TOP 5«
DER WILDKRAUTER

Diese fiinf Krduter sind fast immer und
tiberall reichlich zu bekommen. Es sind
supergesunde, wunderbare Zutaten fiir

Ilhren griinen Smoothie!

GIERSCH (AEGOPODIUM)

Dieser Doldenbliitler ist vielen bestens bekannt als
wucherndes »Unkraut« im Garten und im Park. Seine
Blatter schmecken fein nach Petersilie und Mohren,
enthalten viel Kalium, Eisen, Vitamin C und Carotin.
Sobald ab Mérz/ April die zarten Triebe in Garten
oder freier Natur (oft an Bachldufen neben Brennnes-
sel und Barlauch) erscheinen, konnen Sie sie pflii-
cken. Die élteren Blitter sind nicht mehr so fein im

Geschmack. Wichtig: Es besteht vor allem bei ausge-
wachsenen Pflanzen Verwechslungsgefahr mit ande-
ren, giftigen Doldenbliitlern, siche Kasten Seite 46.

WEGERICH (PLANTAGO)
Breit- und Spitzwegerich
wachsen auf der Wiese und
am Wegesrand. Wegerich
schmeckt aromatisch herb,
hat durch seine Glykoside,
Gerb- und Schleimstoffe
eine blutreinigende, husten-
losende, harntreibende und
antibakterielle Wirkung.
Die enthaltene Kieselsaure
festigt alle Korpergewebe.
Sie finden die Blitter vom

spaten Frithjahr bis in den
Spatherbst. Der Spitzwege-
rich wurde iibrigens zur
»Arzneipflanze des Jahres
2014« gewahlt!




IHR TAGLICHER VITALSTOFFQUELL

BRENNNESSEL (URTICA)

Die Vorziige dieser iiberall reichlich zu findenden Pflanze
konnen nicht genug gelobt werden. Die Blatter (durch das
feinste Zerkleinern im Mixer ohne »Brenneffekt«) schme-
cken fein nussig, junge Triebspitzen sind am kostlichsten.
Mit ihren Flavonoiden, Mineralstoffen und Spurenelemen-
ten (Magnesium, Kalzium, Silizium, Eisen ...), dem hohen
Gehalt an Vitamin A und C sowie Eiweif3 ist die Brennnes-
sel der reinste Gesundheitsbooster, wirkt blutreinigend,
harntreibend und antirheumatisch.

BROMBEERBLATTER (RUBUS)

Die Blatter der verschiedenen, stachlig rankenden Brom-
beerarten sind rund ums Jahr tiberall frisch erhaltlich!
Sie geben Threm Smoothie ein ganz besonders angeneh-
mes, feinherbes Aroma. Aufgrund des Gerbstoffgehaltes
sind sie gut fiir die Verdauung und helfen, das Korperge-
webe zu festigen. Flavonoide, Fruchtsduren wie Zitro-
nensaure sowie Vitamin C tun dem Organismus gut.

Natiirlich konnen Sie im Spatsommer auch gleich die
leckeren, vitaminreichen Friichte mit verarbeiten!

LOWENZAHN (TARAXACUM)

Im Frithjahr und Sommer konnen Sie die zarten Bldtter der
»Pusteblume« auf Wiesen und oft auch im eigenen Garten
ernten, sie erinnern geschmacklich an Endiviensalat. Auch
ein, zwei junge Bliiten diirfen (besser ohne Stingel wegen
des schwach giftigen Milchsaftes) in den griinen Smoothie.
Besonders seine speziellen Bitterstoffe sind fiir die Leber
und Galle anregende, harntreibende und blutreinigende
Wirkung des Lowenzahns verantwortlich. Auch konnte man
ihnen bereits eine krebshemmende Wirkung nachweisen.
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GEEIGNETE ZUTATEN FUR 4
GRONE SHOOTHIES

Als Zutaten fiir Ihren tdglichen griinen Smoothie steht Ihnen (fast) die ge-

samte griine Natur zur Verfligung. Diese umfangreiche Auswahl aus der gro-

Ben Vielfalt von Friichten und Pflanzengriin soll Ihnen helfen, sich die besten

Kombinationen fiir Ihre individuellen Lieblingsdrinks zusammenzustellen.

HEIMISCHE UND TROPISCHE FRUCHTE

Fiir fein siifle bis sduerliche Smoothies.

® Ananas

o Apfel

e Banane

e Birne

e Clementine

* Feige

e Granatapfel
* Grapefruit
* Guave

e Kaki

BEERENFRUCHTE

e Kirsche

e Kiwi

e Litschi

® Mandarine
* Mango

® Maracuja
e Mirabelle
e Nektarine
* Orange
e Papaya

e Pfirsich
e Pflaume
e Stachelbeere
e Weintraube
e Zitrone

Sie schmecken herrlich im griinen Smoothie, firben ihn aber mehr oder weniger braunlich.

e Erdbeere
¢ Heidelbeere

FRUCHTGEMUSE

e Himbeere

e Johannisbeere

e Kirsche

e Preiselbeere

e Stachelbeere
(rot)

In Bioqualitat bereichern sie den Smoothie mit Cremigkeit und herrlichen Aromen.

® Avocado
e Chili

e Gurke
e Okraschote

e Paprika
® Peperoni

e Tomate
e Zucchini

e Zuckererbse

Sie diirfen als Lieferanten von Antioxidanzien und ungesittigten Fettsauren mit in den Mixer.

o Apfelkern-
gehiduse
* Avocadokern
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e Birnenkern-
gehduse
e Granatapfel

e Grapefruit-
kerne
e Kakikerne

e Melonenkerne
e Orangenkerne
e Papayakerne

e Weinbeeren-
kerne
e Zitronenkerne



IHR TAGLICHER VITALSTOFFQUELL

BLATTSALAT UND BLATTGEMUSE

Aus dem Bioladen oder dem eigenen Garten.

e Batavia

e Chicorée

¢ Chinakohl

e Eichblattsalat
¢ Endiviensalat
e Feldsalat

e Friséesalat

o Gurkenblatter
¢ Kohlblatter

e Kohlrabiblitter e Mohrengriin

e Kresse

e Kurbisblatter

e Lauch (nur
griine Teile)

e Lollo bionda

e Lollo rosso
e Mangold
e Mizuna

e Pak Choi
e Portulak
e Postelein
e Radicchio

e Radieschen-

blatter

o Rettichblitter
e Romersalat

e Rote-Bete-
Blatter

e Riibenblitter

e Rucola
e Schnitt-
knoblauch

e Sellerieblatter

e Senfblitter
e Spinat

e Staudensellerie

e Tatsoi

e Weinblatter

* Weizengras

e Zucchini-
blétter

e Zwiebelgriin

FRISCH GEKEIMTE SPROSSEN

Wegen der hohen Konzentration von Alkaloiden nur bis zu zweimal pro Woche.

Sprossen von

Hiilsenfriichten

e Erbsen

e Kichererbsen

e Linsen

e Luzerne
(Alfalfa)

° Mungbohnen

e Sojabohnen

Sprossen von
Getreide(arti-
gen)

® Buchweizen
e Dinkel

e Gerste

o Hafer

e Hirse

e Mais

e Reis

* Roggen

e Weizen

Gemiise-

sprossen

¢ Brokkoli

¢ Knoblauch

e Knollen-
gemuise

e Kresse

e Radieschen
e Rettich

e Rote Bete

® Rucola

e Zwiebel

Weitere leckere

Sprossen

e Bockshorn-
kleesamen

e Leinsamen

e Senfsamen

e Sonnenblu-
menkerne

GARTENKRAUTER

Als wiirzende, vitalstoffreiche Beigabe.

e Basilikum

¢ Bohnenkraut
¢ Borretsch

e Dill

® Estragon

¢ Fenchelkraut

e Gartenampfer

e Jiaogulan
(»Kraut der

Unsterblich-

keit«)
e Kerbel

e Koriander
e Lavendel

e Liebstockel

* Majoran
* Minze
e Oregano

e Petersilie

o Pfefferminze

e Pimpinelle
e Rosmarin
e Salbei

e Schnittlauch

e Stevia (Vorsicht,
nur ein kleines
Stiickchen Blatt,
da sehr siif3!)

e Thymian

e Zitronenmelisse
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REZEPTE FUR JEDE
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HIER FINDEN SIE ANREGUNGEN UND VIELE REZEPTE FUR
GRUNE SMOOTHIES, VON DER EINSTEIGERMIXTUR BIS ZUR
GOURMETKREATION. AUSSERDEM GIBT ES REZEPTE, DIE SIE

GEZIELT FUR IHR WOHLBEFINDEN UND IHRE GESUNDHEIT

EINSETZEN KONNEN.
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TIPP

FRISCH UND VERLOCKEND
Schneiden Sie nach dem Einkauf die
Blatter von Kohlrabi, MGhre, Roter
Bete, Sellerie ... glatt ab und stellen
sie in ein Glas (gefiltertes) Wasser. So
bleibt das Pflanzengriin frisch und
sieht animierend aus.

BEERENTRAUM

WEINBERG

Fiir ca.1l: 200 g Brombeeren | 50 g Maulbee-
ren, frisch oder getrocknet (eingeweicht) |
Saft von Y4 Zitrone | 1 Handvoll Brombeerblét-
ter | ¥2 Handvoll Rucola | 7 Blatt Léwenzahn |
ca. Va2 | Wasser

»SUSSES ODER SAURES!

Fiir ca. 1,51: 2 kleine Apfel | 200 g blaue
Weinbeeren | 6 frische Feigen (oder 4 einge-
weichte getrocknete Feigen) | ¥4 Zitrone (ge-
schélt) | 12 Mariendistelblatter | 1 Handvoll
Giersch | ca. %2 | Wasser

Fiir ca.1,51: 1Banane | 2 Pfirsiche ohne Kern |
150 g Himbeeren | 1 Handvoll Himbeerblatter |
4 Blatter Sauerampfer | 2 Handvoll Tatsoi |
ca. Va2 | Wasser

LILA TRIFFT GRUN

Fiir ca. 1L: 1kleiner Apfel | 6 Pflaumen (ohne
Kern) | 3 getrocknete Pflaumen, eingeweicht
(ohne Kern) | 2 Kiwis (geschélt) | 1 cm Ingwer-
wurzel (ungeschalt) | 8 Rote-Bete-Blatter |

4 Blatter Mangold (ohne Stiel) | 4 Blatter
Griinkohl | ca. ¥2 | Wasser



HERBY

DIE GRUNE KRAFT GEZIELT EINSETZEN

SWEET & SPICY

Fiir ca. 11: 1 Handvoll Bldtter vom WeiBen
GansefuB | 1 Handvoll Brennnesselblatter |

4 Blatter Sauerampfer | 4 Stéangel Gunder-
mann (Gundelrebe) | ¥2 Zitrone (geschalt) |

2 cm Ingwerwurzel (ungeschilt) | V2 | Wasser

EL CLASICO

Fiir ca. 11l: 1Banane | 2 kleine Apfel | 1 Hand-
voll Brennnesselblatter | 1 Handvoll Schafgar-
benblatter | 3 Datteln | Saft von 2 Zitrone |

15 | Wasser

Fiir ca. 3/4 l: 1 Mango (ohne Kern) | 1 Apfel |
1cm Ingwerwurzel (ungeschlt) | 1 Handvoll
Brennnesselblatter | 2 Blatter Pak Choi |

10 Gansebliimchen | ¥4 | Wasser

WALDESLUST

Fiir ca.1l: 1Banane | 200 g Heidelbeeren |
1cm Ingwerwurzel (ungeschalt) | 5 Blatter Lo-
wenzahn | 2 Wirsingkohlblatter | %2 | Wasser
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