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WILLKOMMEN

Schon, dass Sie da sind

Liebe Leserin,
schon, dass Sie da sind. Dieses kleine Rezeptbuch enthalt zehn Smoothies und Shakes, die sif3
und cremig schmecken, fast wie ein Nachtisch.

Sie brauchen keine teuren Spezialzutaten. Fast alles bekommen Sie bei REWE, Edeka oder dm.
Ein einfacher Mixer genligt, und jeder Smoothie ist in etwa funf Minuten fertig.

Probieren Sie sich in Ruhe durch und finden Sie Ihre Lieblinge. Und vor allem: Geniel3en Sie
es.

Ihr Klara-Leicht-Team
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INHALT

Was Sie in diesem Ratgeber finden

GRUNDLAGEN
So gelingen lhre Smoothies

Ihr Vorrat: die Einkaufsliste

DIE 10 REZEPTE
Blaubeer-Acai-Smoothie

Gruner Frische-Smoothie
Kokos-Minz-Smoothie

Cremiger Kurkuma-Smoothie
Erdbeer-Blaubeer-Chia-Smoothie
Himmlisch griiner Smoothie
Cremiger Kirbis-Chia-Smoothie
Avocado-Limetten-Shake
Schoko-Avocado-Milchshake

Zimt-Mandel-Smoothie

ZUM SCHLUSS

Zum Schluss
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BEVOR SIE LOSLEGEN

So gelingen Thre Smoothies

Sieben kleine Regeln, mit denen jeder Smoothie schon cremig wird.

a Die richtige Reihenfolge im Mixer
Erst die Flussigkeit, dann weiches Obst und Gemuse, zuletzt Gefrorenes und Eis. So lauft
der Mixer leicht und nichts bleibt hangen. Jeder normale Standmixer reicht.

e Gefrorenes Obst macht cremig
Tiefktihl-Beeren, Mango und Ananas sind glinstig und immer da. Reife Bananen schélen,

in Scheiben schneiden und im Gefrierbeutel einfrieren. So wird jeder Smoothie kalt und
dick wie ein Shake.

Auf ,ungesiiBBt” achten
Bei Mandel-, Hafer- und Kokosdrink steht es vorn auf der Packung. Viele Pflanzendrinks

enthalten zugesetzten Zucker.

Samen brauchen Wasser
Chia- und Leinsamen quellen auf. Trinken Sie den Smoothie bald nach dem Mixen oder

geben Sie einen Schluck mehr Flussigkeit dazu.

SiiBe nur nach Wunsch
Die meisten Smoothies sind durch das Obst sii3 genug. Wenn Sie es stiBer mégen: ein
paar Tropfen Vanille, eine Prise Zimt oder 1 TL Honig.

In kleinen Schlucken genieBBen
Am schonsten schmeckt ein Smoothie mit dem Loffel oder in kleinen Schlucken.

Morgens Zeit sparen
Geben Sie die festen Zutaten am Abend portionsweise in Gefrierbeutel und legen Sie sie
ins Gefrierfach. Morgens nur noch Flissigkeit dazu, mixen, fertig.
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EINKAUFSLISTE

Ihr Vorrat fur alle 10 Smoothies

Mit diesem Grundvorrat konnen Sie alle Rezepte mixen. Fast alles gibt es bei REWE, Edeka,

Kaufland oder dm.

Obst und Gemiise

e Bananen

e Avocados

e Birnen und griine Apfel

o Kiwis

e Salatgurke

e Babyspinat

e Zitronen und Limetten

e Frische Minze und glatte Petersilie
e Ingwer

e Hokkaido-Kirbis (im Herbst)

Tiefkiihlregal

e Heidelbeeren
e Erdbeeren

e Mango

e Ananas

KiihIregal
e Naturjoghurt (3,5 % Fett)
e Milch

e Schlagsahne oder Kokosmilch

© 2026 Klara

Getrankeregal

Mandeldrink, ungesifit
Haferdrink, ungestft

Kokosdrink, ungestft

Trockenregal und dm

Chiasamen

Leinsamen, geschrotet

Zarte Haferflocken

Kokosraspel

Mandelmus

Backkakao, ungesuft

Acai-Pulver

Kurkuma, Zimt, Muskat, Vanilleextrakt
Salz und schwarzer Pfeffer

Honig oder Ahornsirup, nach Wunsch

Erythrit
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REZEPT 1 VON 10

Blaubeer-Acai-Smoothie

5 Minuten 1 groBes Glas (ca. 350 ml)

Fruchtig und cremig: Der Joghurt macht den Smoothie schén sémig, die Leinsamen

geben eine feine, nussige Note.

Zutaten So geht’s

e 120 g Heidelbeeren (TK) 0 Mandeldrink und Joghurt in den Mixer

e 4 reife Banane geben.

e 1TLAcai-Pulver (z. B.von dm), oder 30 g

e Banane, Heidelbeeren, Acai-Pulver und
mehr Heidelbeeren

Leinsamen dazugeben.
e 150 ml Mandeldrink, ungesifit

o 2 EL Naturjoghurt (3,5 % Fett) o 30 bis 40 Sekunden mixen, bis alles

glatt und cremig ist.
e 1EL Leinsamen, geschrotet

In ein Glas fullen und mit ein paar
Heidelbeeren garnieren.
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REZEPT 2 VON 10

Gruner Frische-Smoothie

5 Minuten 1 groBes Glas (ca. 400 ml)

Frisch und leicht im Geschmack: Gurke, Kiwi und Apfel, dazu Ingwer fir eine

angenehme Scharfe.

Zutaten So geht’s

e 1 Handvoll Babyspinat (ca. 30 g) 0 Gurke, Apfel und Kiwi grob schneiden.

e Y2 Salatgurke (ca. 150 g)
d d e Wasser, Spinat und Zitronensaft in den

Mixer geben, dann Obst, Gurke und
e Y2 griner Apfel, entkernt Ingwer.

e 1 Kiwi, geschalt

e 1 Stlick Ingwer (ca. 1 cm), geschalt
e Etwa 45 Sekunden mixen, bis keine

e Saftvon % Zitrone , . .
Spinatstliicke mehr zu sehen sind.

o 150 ml kaltes Wasser
e 1TL Chiasamen o Chiasamen unterrihren und den
Smoothie 5 Minuten stehen lassen.
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REZEPT 3 VON 10

Kokos-Minz-Smoothie

5 Minuten

1 groBes Glas (ca. 350 ml)

Minze und Limette schmecken frisch und leicht.

Zutaten

150 ml Kokosdrink, ungesifit
100 g Ananas (frisch oder TK)
2 Banane, gefroren

6 bis 8 frische Minzblatter

1 EL Kokosraspel

Saft von %2 Limette

3 Eiswurfel
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So geht’s

o Alle Zutaten auBBer den Eiswiirfeln in
den Mixer geben.

e 30 Sekunden mixen.

e Eiswirfel dazugeben und noch einmal

kurz mixen.

o Mit einem Minzblatt servieren.
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REZEPT 4 VON 10

Cremiger Kurkuma-Smoothie

5 Minuten 1 groBes Glas (ca. 350 ml)

Kurkuma, Ingwer und Zimt geben dem Smoothie eine warme Wiirze.

Zutaten

e 100 g Mango (TK)

e '2reife Banane

e 150 ml Haferdrink, ungesif3t
e 100 g Naturjoghurt

e "2 TL Kurkuma, gemahlen

e 1 Prise schwarzer Pfeffer

e 1 Stlck Ingwer (ca. 1 cm), geschalt

o “MTLZimt
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So geht’s

o Haferdrink und Joghurt in den Mixer
geben.

e Mango, Banane, Ingwer und die
Gewdirze dazugeben.

e 40 Sekunden cremig mixen.

o In ein Glas fullen und mit einer Prise
Zimt bestreuen.
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REZEPT 5 VON 10

Erdbeer-Blaubeer-Chia-Smoothie

5 Minuten + 5 Minuten quellen

1 groBes Glas (ca. 350 ml)

Chiasamen binden viel Flussigkeit und machen den Smoothie schon samig.

Zutaten

100 g Erdbeeren (TK)

50 g Heidelbeeren (TK)

150 g Naturjoghurt

100 ml Milch oder Haferdrink

1 EL Chiasamen

5 TL Vanilleextrakt (nach Wunsch)
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So geht’s

o Chiasamen in die Milch rihren und 5
Minuten quellen lassen.

Mit allen anderen Zutaten in den Mixer
geben.

30 Sekunden mixen.

Mit einer Erdbeere am Glasrand

servieren.
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REZEPT 6 VON 10

Himmlisch griiner Smoothie

5 Minuten 1 groBes Glas (ca. 400 ml)

Birne und Ananas sorgen fir die StiBe, die Petersilie bringt Frische.

Zutaten

e 1 reife Birne, entkernt

e 100 g Ananas (frisch oder TK)

e 1 Handvoll Babyspinat (ca. 30 g)
e 4 Stangel glatte Petersilie

e Saftvon % Zitrone

e 200 ml kaltes Wasser

1 EL zarte Haferflocken
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So geht’s
o Die Birne grob schneiden.

e Wasser, Spinat und Petersilie zuerst

mixen, bis alles fein ist.

Birne, Ananas, Zitronensaft und

Haferflocken dazugeben.

o Noch einmal 30 Sekunden mixen.
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REZEPT 7 VON 10

Cremiger Kiirbis-Chia-Smoothie

5 Minuten + 10 Minuten Garzeit 1 groBes Glas (ca. 350 ml)

Kirbis macht den Smoothie cremig wie einen Nachtisch.

Zutaten So geht’s

e 100 g Hokkaido-Kirbis, gegart und o Kirbis mit Schale in Wirfel schneiden,
abgekihlt (oder Kirbisplree aus dem etwa 10 Minuten weich dédmpfen und
Glas) abkuhlen lassen. Tipp: gleich mehr

e ' Banane, gefroren kochen und portionsweise einfrieren.

e 150 ml Mandeldrink, ungestift e Alle Zutaten in den Mixer geben.

e 1ELChiasamen

o A TLZimt e 40 Sekunden cremig mixen.

e 1 Prise Muskat o Mit etwas Zimt und ein paar Chiasamen

e 1TLAhornsirup (nach Wunsch) bestreuen.
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REZEPT 8 VON 10

Avocado-Limetten-Shake

5 Minuten 1 groBes Glas (ca. 400 ml)

Die Avocado macht den Shake besonders cremig.

Zutaten

e '2reife Avocado

e '2Banane, gefroren

e Saftvon 1 Limette

e 1 Handvoll Babyspinat

e 200 ml Kokosdrink, ungestiBt
e 3 Eiswdirfel

e 1 TLHonig (nach Wunsch)
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So geht’s

Die Avocado mit einem Loffel aus der
Schale holen.

Mit allen Zutaten auBer dem Eis in den
Mixer geben und 30 Sekunden mixen.

e Eiswirfel dazugeben und kurz

weitermixen.

o Gleich trinken, dann bleibt die Farbe

am schdnsten.
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REZEPT 9 VON 10

Schoko-Avocado-Milchshake

5 Minuten 1 groBes Glas (ca. 350 ml)

Schmeckt wie ein echter Schoko-Shake, aber ohne viel zugesetzten Zucker. Avocado

und Banane machen ihn cremig.

Zutaten So geht’s
e Y2 reife Avocado 0 Alle Zutaten in den Mixer geben.

1 Banane, gefroren
e 40 Sekunden mixen, bis der Shake dick

e 1 EL Backkakao, ungestft .
und cremig ist.

o 200 ml Milch oder Haferdrink

o 1 TL Vanilleextrakt e In ein Glas fullen und mit etwas Kakao

) bestduben.
e 1 Prise Salz

1 TL Honig (nach Wunsch)
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REZEPT 10 VON 10

Zimt-Mandel-Smoothie

5 Minuten 1 Glas (ca. 300 ml)

Fast ohne zugesetzten Zucker, der Zimt sorgt fir eine feine StBe.

Zutaten So geht’s

e 200 ml Mandeldrink, ungesifit o Alle Zutaten auBer dem Eis in den Mixer
e 1ELMandelmus geben.

e 2 EL Schlagsahne oder Kokosmilch e 30 Sekunden mixen.

e 1EL Leinsamen, geschrotet

o 1 TLZimt e Eiswlrfel dazugeben und kurz

) ) weitermixen.
e ein paar Tropfen Vanilleextrakt

o 4 Eiswurfel o Mit etwas Zimt bestduben.
e nach Wunsch 1 TL Erythrit zum StBen
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ZUM SCHLUSS

Ihr Smoothie, Ihr Ritual

Sie haben jetzt zehn Smoothies, die st und cremig schmecken.

Machen Sie einen davon zu lhrem kleinen Ritual. Zum Beispiel morgens, statt Toast mit
Marmelade. Oder am Nachmittag, wenn die Lust auf Kuchen kommt.

Alles Gute fur Sie!

Ihr Klara-Leicht-Team

Haben Sie eine Frage? Schreiben Sie uns einfach eine kurze E-Mail. Die Adresse finden Sie in lhrer
Bestellbestatigung. Wir helfen Ihnen gern weiter.

Dieser Ratgeber dient der allgemeinen Information. Diese Rezepte ersetzen keine ausgewogene und
abwechslungsreiche Ernéhrung. Achten Sie bei allen Rezepten auf mogliche Allergien und Unvertraglichkeiten.

© 2026 Klara. Alle Rechte vorbehalten. Dieser Ratgeber ist nur fir Ihren persénlichen Gebrauch bestimmt.
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