




Green Delight

Zubereitung

1. .nehcsaw eilisretepttalB dnu ezniM ,tanipS ,ekrugtalaS ,lefpA  

2. .nekcah borg tanipS med tim nemmasuz dnu nlettühcs nekcort retuärK  

3.  Apfel vierteln und entkernen und mit der Gurke in grobe Stücke schneiden.

4.  ,nebeg retlähebxiM ned ni ressaW dnu tfaslefpA  
darauf die restlichen Zutaten.

5.  eihtoomS ned dnu neßeilhcsrev rexiM  
je nach Leistungsfähigkeit des Mixers  
30 - 45 Sekunden mixen. 

6.  resälG iewz fuA  
verteilen und mit 
Minzeblättchen garnieren.

Green Delight (2 große Gläser)

Zutaten
1  grüner Apfel

 ekrugtalaS   ½
(geschält, wenn nicht Bio)

1 Handvoll grüner Spinat
4  frische Minzeblätter
Die Blätter von 2 Stängeln 
Blattpetersilie
1  EL eingeweichte 
Sonnenblumenkerne
50 ml Apfelsaft
200 ml Wasser

Yellow Summer

Zubereitung

1.  dnu nelähcs rewgnI dnu sananA ,hcisr fiP ,enanaB  
in grobe Stücke schneiden. 

2.  retlähebxiM ned ni netatuZ negirbü ned tim sellA   
geben und 30–45 Sekunden mixen. 

3.  .nebeguz tfasnenortiZ sawte hcon kcamhcseG hcaN  

4.  menie tim nebeileB hcan dnu nellüf resälG iewz nI  
Fruchtspieß aus Beerenfrüchten garnieren.

Yellow Summer (2 Gläser)

Zutaten
1  Banane
1  Pfi rsich

 ehcsirf ebiehcS ekcid   1
Ananas

 rehcsirf kcütS senielk    1
Ingwer

2  TL Zitronensaft
5  Mandeln, eingeweicht
1 - 2 TL Ahornsirup

 ressawlareniM  lm  002
zum Auffüllen



Roter Sommermix

Zubereitung

1. -hcisrov .fgg dnu neztup ethcürfnereeB  
tig mit Wasser abbrausen. 

2. ldrink,ednaM med tim nemmasuZ  
dem Eis oder Wasser, den Walnüssen
und den Cranberries in einen Mixbecher geben. 

3.  .nebeguzad essilemnenortiZ dnu purisnrohA sawte nebeileB hcaN  

4. Mixen, bis das Eis zerkleinert ist.       

5.  s Wasser dazugeben.awte hcon ,nies gissü flkcid uz eihtoomS red etlloS  
In zwei Gläser füllen und mit einigen Melisseblättchen dekorieren. 

Roter Sommermix (2 Gläser)

Zutaten
4  Erdbeeren
50 g Himbeeren

 nereebsinnahoJ  g 05
(gemischt)

200 ml Mandeldrink
LE 4 ,lefrüwsiE   4

Crushed Ice oder eis-
kaltes Wasser

 ethciewegnie   4
Walnusshälften

 ethciewegnieLE   1
Cranberries

 hcan purisnrohA  LT 2–1
Geschmack

Einige Blätter 
Zitronenmelisse

TIPP: Für den Proteinboost als Snack: 
einfach den Mandeldrink mit 
Sojadrink austauschen.

Fresh Green

Zubereitung

1.  .nedienhcs ekcütS ni dnu nelähcs ,neztup ,nehcsaw erhöM  

2.  .nlefrüw borg hcsie flthcurF dnu nelähcs enolemginoH  

3.  nlettühcs nekcort ,nehcsaw nürgnerhöM dnu eilisretepttalB  
und grob hacken. 

4.  nednukeS 54–03 dnu nebeg rexiM nenie ni netatuZ ellA  
auf höchster Stufe mixen. 

5.  nebeileB hcan dnu nellüf salG nie ni eihtoomS  
mit etwas Möhrengrün garnieren.

Fresh Green (1 großes Glas)

Zutaten
100 g Möhre mit Grün
200 g Honigmelone
1  Handvoll Blattpetersilie
100 ml Sojadrink
100 ml Wasser
1  TL Mandelmus
1  TL Zitronensaft
1  Prise Chili (optional)

Tropicana-Sun

Zubereitung

1.  .nlefrüw borg dnu nelähcs sananA dnu enolemginoH  

2.  rehcebxiM ned ni netatuZ nehciltser eid dnu lefrüwsiE ,hclimsokoK  
geben. 

3.  os thcin ieB .dnis trenielkrez lefrüwsiE eid sib ,nexim efutS retshcöh fuA  
leistungsstarken Mixern Crushed Ice oder eiskaltes Wasser verwenden.

Tropicana-Sun (1 großes Glas)

Zutaten
100 ml Kokosmilch
100 g Honigmelone
150 g Ananas
1 TL Limonensaft

 kcütS seßorgssun   1
Ingwer

 lefrüwsiE    5 (alternativ 5 
EL Crushed Ice)

Gurken-Cooler

Zubereitung

1.  .nedienhcs ekcütS ni dnu nehcsaw ekruG  

2.  .nekcah borg ,nehcsaw lliD  

3.  nebeg rexiM ned ni netatuZ negirbü ned tim nemmasuZ  
und ca. 30 Sekunden pürieren. 

4.  .nellüf resälG ni dnu nekcemhcsbah einmalcoN  

5. .nereinrag neztipslliD neginie tiM  

Gurken-Cooler (2 Gläser)

Zutaten
1  Salatgurke
250 ml Buttermilch
1  Bund Dill

-egnie ,nemasaihC LT   2
weicht

 renelhameg esirP   1
Kümmel

1  Prise Salz
1  Prise Zucker



Roter Sommermix

Zubereitung

1. -hcisrov .fgg dnu neztup ethcürfnereeB  
tig mit Wasser abbrausen. 

2. ldrink,ednaM med tim nemmasuZ  
dem Eis oder Wasser, den Walnüssen
und den Cranberries in einen Mixbecher geben. 

3.  .nebeguzad essilemnenortiZ dnu purisnrohA sawte nebeileB hcaN  

4. Mixen, bis das Eis zerkleinert ist.       

5.  s Wasser dazugeben.awte hcon ,nies gissü flkcid uz eihtoomS red etlloS  
In zwei Gläser füllen und mit einigen Melisseblättchen dekorieren. 

Roter Sommermix (2 Gläser)

Zutaten
4  Erdbeeren
50 g Himbeeren

 nereebsinnahoJ  g 05
(gemischt)

200 ml Mandeldrink
LE 4 ,lefrüwsiE   4

Crushed Ice oder eis-
kaltes Wasser

 ethciewegnie   4
Walnusshälften

 ethciewegnieLE   1
Cranberries

 hcan purisnrohA  LT 2–1
Geschmack

Einige Blätter 
Zitronenmelisse

TIPP: Für den Proteinboost als Snack: 
einfach den Mandeldrink mit 
Sojadrink austauschen.

Gurken-Cooler

Zubereitung

1.  .nedienhcs ekcütS ni dnu nehcsaw ekruG  

2.  .nekcah borg ,nehcsaw lliD  

3.  nebeg rexiM ned ni netatuZ negirbü ned tim nemmasuZ  
und ca. 30 Sekunden pürieren. 

4.  .nellüf resälG ni dnu nekcemhcsbah einmalcoN  

5. .nereinrag neztipslliD neginie tiM  

Gurken-Cooler (2 Gläser)

Zutaten
1  Salatgurke
250 ml Buttermilch
1  Bund Dill

-egnie ,nemasaihC LT   2
weicht

 renelhameg esirP   1
Kümmel

1  Prise Salz
1  Prise Zucker



Kräutergarten-
Smoothie

Zubereitung

1.  .nreduelhcs nekcort dnu nehcsaw retuärK eiD  

2.  .nekcah borG   

3.  ,nexim nednukeS 54 .ac dnu nebeg rexiM nenie ni netatuZ ellA  
bis eine homogene Masse entstanden ist. 

4.  nie ni ,nezrüwhcan sawte hcon kcamhcseG hcaN  
Glas füllen und mit einigen Kräuterzweigen garnieren. 

TIPP:  sua driw nekco flzlemhcS neginie tiM  
dem Smoothie eine sättigende, 
leckere Mahlzeit.

Kräutergarten-Smoothie (1 großes Glas)

Zutaten

1 Sojajoghurt

50 g gemischte Kräuter 
(Petersilie, Dill, Minze, 
Sauerampfer oder Wild-
kräuter, z. B. Brennnesseln)

150 ml Sojadrink

Pfeffer

 renelhameg esirP  1
Kreuzkümmel

1 TL Honig

Etwas Zitronensaft




