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Selbst gemachte Smoothies
Der Sommerhit

(ddp direct) Fruchtig, stf? und wunderbar erfrischend: Smoothies sind die idealen Sommernaschereien. Dartiber hinaus strotzen die purierten
Fruchtcocktails vor Vitaminen sowie Ballaststoffen und sind daher besonders gesund. Zu Hause kann jeder die Fruchtdrinks mit einem Pdurierstab oder
Mixer und ein paar pfiffigen Ideen leicht selbst herstellen.

* Im Gegensatz zu herkdmmlichen Fruchtséaften wird bei Smoothies die ganze Frucht verarbeitet. Dadurch enthalten die Fruchtcocktails nicht nur alle
Vitamine, sondern auch die Ballaststoffe der ganzen Frucht. "Insbesondere Beeren-Smoothies sind reich an Vitamin C und Ballaststoffen. So enthalt eine
200-g-Portion Erdbeeren bereits mehr als die empfohlene Tageszufuhr an Vitamin C", erklart Dr. Elke Arms, Erndhrungswissenschaftlerin im Nestlé
Ernahrungsstudio. "Der Kdrper braucht das Vitamin fiir den Aufbau von Bindegewebe, Haut und Knochen. Dariiber hinaus unterstitzt es das
Immunsystem und tragt zur Verringerung von Mudigkeit bei."

* Nicht jedes Kind isst gerne Obst doch bei der Zubereitung von Smoothies arbeiten auch kleine Friichtemuffel gerne mit. Schon im Vorschulalter kénnen
Kinder weiches Obst unter Anleitung klein schneiden und den Pirierstab bedienen. Durch immer neue Kombinationen von siiBen und sauerlichen
Frichten und Séften lasst sich ein besonderes, bisher nicht bekanntes Geschmackserlebnis zaubern. Smoothies sind auch bei den kleinen
Leckermaulern beliebt und zudem eine vitaminreiche Alternative zu SuRigkeiten. "Trotzdem ist darauf zu achten, Smoothies nicht als Getrank sondern
eher als leichte Zwischenmahlzeit zu sehen", rat Dr. Elke Arms, "denn die siiBen Fruchtdrinks enthalten eine groRe Menge an Fruchtzucker und sattigen
gut.”

* Smoothies lassen sich nicht nur aus Friichten, sondern auch aus Gemiise oder einer Kombination aus beidem herstellen. Der Vorteil von
Gemiisesmoothies: Sie enthalten weniger Zucker und damit auch weniger Kalorien. Besonders gut fir Gemusesmoothies eignen sich wasserreiche
Gemusesorten wie Gurken, Tomaten und Paprika. Aber auch Karotten, Kohlrabi, Sellerie, Krauter oder sogar Spinat lassen sich zu erfrischenden Drinks
verarbeiten. Bei geringem Eigengeschmack wie zum Beispiel bei Salatgurken geben Krauter, Pfeffer und Salz dem Smoothie seinen Pfiff. Eine
Kombination mit Fruchtséften ist ebenfalls mdglich. Harte Gemusesorten wie Karotten, Sellerie oder Kohlrabi miissen vor dem Pirieren geraspelt oder
leicht angediinstet werden. Schneller geht es mit fertigen Gemuseséften und wenn diese mit plrierter Gurke und Paprika kombiniert werden.

* Mango-Basilikum-Smoothie; Zutaten: 4 Stangel Basilikum, 1 frische Mango, 300 ml Orangensaft, 1 TL Honig, 4 EL Limettensaft; Zubereitung: Basilikum
waschen, trocken schiitteln, Blatter von den Sténgeln zupfen und klein schneiden. Mango schélen, das Fruchtfleisch vom harten Kern entfernen, in kleine

Wairfel schneiden und in einen Mixer geben. Basilikum, Orangensaft, Zucker und Limettensaft zugeben und gut aufschlagen. In Cocktailglaser geben und
servieren.
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Dr. oec. troph. Elke Arms: Sie verantwortet mit ihnrem Team aus vier erfahrenen Ernédhrungswissenschaftlern die individuelle Ernahrungsberatung im
Nestlé Ernahrungsstudio (http://ernaehrungsstudio.nestle.de).
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Nestlé Ernahrungsstudio: Mit 500.000 Besuchern pro Monat zahlt der interaktive Ratgeber zu den fihrenden Adressen fur Ernahrungsfragen im Internet
(http://ernaehrungsstudio.nestle.de).
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Das Nestlé Ernahrungsstudio ist mit umfangreichen und verstandlichen Informationen und vielen Tools zur Ernahrung eine der fihrenden Anlaufstellen im
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Internet: Bis zu 500.000 Besucher pro Monat nutzen den interaktiven Ratgeber im Web zur persodnlichen Ernahrungsberatung und als Informationsquelle
unter anderem fiir Tipps zur korperlichen Fitness.
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Das Nestlé Ernahrungsstudio ist mit umfangreichen und verstandlichen Informationen und vielen Tools zur Ernahrung eine der fihrenden Anlaufstellen im
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unter anderem fiir Tipps zur kérperlichen Fitness.
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