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SMOOTHIE

Einfache und gesunde Zwischenmahlzeiten
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SMOOTHIE - Der farbige Trend

Smoothies sind heutzutage in aller Munde und geniessen uberwiegend
einen positiven Ruf. Was genau macht die Smoothies aus? Und sind
Smoothies gleich Smoothies?

Der Unterschied von Smoothies zu Saf-
ten besteht darin, dass Smoothies auch
ganze Friuchte enthalten. Safte liefern
uns sozusagen nur die Flussigkeit, den
Fruchtzucker und die Vitamine einer
Frucht. In einen Smoothie werden neben
diesen Inhaltsstoffen auch die faserigen
Bestandteile, die sogenannten Nahrungs-
fasern (veraltet auch ,Ballaststoffe”),
hineingemixt. Nahrungsfasern bringen
zahlreiche Vorteile mit sich, wie bspw. ei-
nen langsameren Blutzuckeranstieg und
eine dementsprechend langere Sattigung.
Ausserdem unterstltzt eine ausreichen-
Der Kaloriengehalt von de Nahrungsfaser-Zufuhr (Empfehlung:
Orangensaft ist vergleichbar mit ~ 30g/d) durch vollwertige pflanzliche Le-
einem Sissgetrank wie bensmittel die Verdauung und kann helfen,
Coca Cola (45 keal/dl). erhohte LDL-Cholesterinwerte senken.

Demzufolge bringen Smoothies den Saften gegeniber einen bestimmten Mehrwert.
Wer Safte trinkt, nimmt Energie in flissiger Form auf, die schnell verflighar ist aber
auch schnell wieder ,verpufft”. Das ist auch der Grund, wieso taglich nicht mehr als
eine Portion Obst in Form von Saft (= 2 dl) gedeckt werden soll. Der Kaloriengehalt
von Orangensaft ist vergleichbar mit einem Sissgetrank wie Coca Cola (45 kcal/dl).
Der hohere Nahrungsfasergehalt von Smoothies bedeutet aber nicht, dass diese we-
niger Kalorien enthalten — im Gegenteil. Bei Smoothies gibt es diesbeziiglich grosse
Unterschiede, je nachdem welche Frichte und weitere Zutaten verarbeitet werden
und wie hoch der Saftanteil ist. Denn Smoothies werden in der Regel mit einem Saft-
oder Wasseranteil gemischt, da sie ohne dies eine breiige Konsistenz haben wirden.
Im Handel variiert der kcal-Gehalt von Smoothies zwischen ca. 43 kcal/dl und
74 kcal/dl. Im Handel enthalten manche Smoothies auch Zutaten wie Kokosmilch oder
Agavendicksaft, was den Smoothie fett- bzw. zuckerreicher und damit energiereicher
macht. Wenn hingegen rohes Gemiuse mitgemixt wird, liegt der kcal-Gehalt tiefer.
Smoothies sind also nicht gleich Smoothies. Es lohnt sich, einen Blick auf die Zutaten-
liste zu werfen.



Wer Smoothies zuhause im Mixer zu-
bereitet, hat alles selbst in der Hand. Es Ein Lassi unterscheidet sich von

kann ganz nach dem eigenen Gusto ent- Smoothies dadurch, dass er durch-

;chieden Werden,. Welche. I.nhaltsstoffe schnittlich einen Joghurt-Anteil von
in welchem Anteil kombiniert werden liber 40% aufweist

wollen. Dafur konnen auch etwas Uber-

reife Frichte noch sehr gut verwertet

werden. Ein weiterer Vorteil von ,Selfmade Smoothies” ist der Vitamingehalt: Die was-
serloslichen Vitamine bleiben natirlich am besten enthalten, je schonender (d.h. ohne
Hitzebehandlung) und frischer der Smoothie zubereitet und konsumiert wird. Es emp-
fiehlt sich zudem, die Schale bei geeigneten Frichte- und Gemusesorten mitzumixen, da
diese besonders viele Nahrungs-
fasern enthalt. Dabei ist es im-
mer empfehlenswert, regionale
Lebensmittel zu bevorzugen, da
diese nicht nur aus okologischer
Sicht sinnvoller sind, sondern
haufig auch vitaminreicher und
preiswerter sind.

In einem Smoothie lasst sich
ebenfalls ein Eiweisslieferant
mitmixen, wie beispielsweise Na-
turequark, Sojamilch oder auch
Seidentofu. Ein Lassi unterschei-
det sich von Smoothies dadurch,
dass er durchschnittlich einen Joghurt-Anteil von Uber 40% aufweist. Die Auswahl an
Smoothies im Handel ist mittlerweile breit und reicht von Kombinationen mit Ananas-
saft-Drachenfrucht-Chiasamen zu Mangosaft - Gojibeeren-Magermilchjoghurt. Die Chi-
asamen findet man haufig in den Smoothies, da diese einen hohen Nahrungsfasergehalt
aufweisen. Anstelle von Chiasamen konnen auch Leinsamen verwendet werden, da de-
ren Nahrwerte mit Chiasamen vergleichbar sind. Und um zu guter Letzt eine Fettquelle
von guter Qualitat in einen Smoothie zu packen, konnen neben Avocado auch regionale
Lebensmittel wie kaltgepresstes Rapsol oder mit einem geeigneten Mixer auch ganze
Nisse mitgemixt werden. Baumnusse oder Mandeln beispielweise enthalten einen ho-
hen Anteil an essentiellen Omega-3-Fettsauren. Smoothies lassen sich also ganz ab-
wechslungsreich gestalten. Ausprobieren lohnt sich!

Smoothie beinhalten viele
Nahrungsfasern, was den Vorteil
einer besseren Sattigung mit sich
bringt.




Smoothie-Inspiration

Griiner Smoothie

Apfelsaft, Banane, Sellerie, Blattspinat, Apfel, Basilikum

Nahrungsfaserreicher Smoothie

Orangensaft, Waldbeeren, Mandelmus, Leinsamen,
Kakaopulver, Zitronensaft

Erfrischender Smoothie

Orangensaft, Banane, Himbeeren, Magerquark, Pfefferminze

Eiweisshaltiger Smoothie

Apfelsaft, Heidelbeeren, Seiden-Tofu, Ingwer

Winterlicher Omega 3-Smoothie

Orangensaft, Bananen, Sojamilch, Baumnisse, Datteln, Zimt
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