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Gemuse — essen oder trinken?

Gemixtes aus Gemuse und Frichten wird als besonders gesund angepriesen

Griine Mixgetrianke

Fast alle unserer Gemiisesorten
eignen sich zum Mixen. Neben
Fenchel und Stangensellerie
kénnen  Sie  beispielsweise
Kohlrabi samt den Blattern ver-
wenden. Auch das Grin von
Karotten und Radieschen liefert
gesunde Inhaltsstoffe und kann
piiriert werden. Ebenso koénnen
Sie Garten- und Wildkrauter
wie Brennnesseln und Lowen-
zahn im Hochleistungsmixer
zerkleinern. Die Zugabe von rei-
fen Friichten, Honig und Ingwer
verbessert den Geschmack von
griinen Smoothies. Zum Schluss

Mag. Angelika
[ ] Stockler

werden die Shakes mit Wasser
zur gewlinschten Konsistenz ver-
dinnt.

Nicht alles mixen

Doch Achtung, nicht alles was in
der Natur wachst, ist fiir Smoo-
thies geeignet. Keinesfalls roh in
den Mixer sollten Sie Kartoffeln,
Auberginen, griine Bohnen, Rha-
barber oder Holunderbeeren ge-
ben. Auch Inhaltsstoffe wie Oxal-
sdure im Spinat oder Mangold
konnen kritisch sein und die Auf-
nahme von Eisen, Kalzium und
Magnesium hemmen. Von Ruco-
la, Blattspinat und Salaten entfer-
nen Sie daher besser die nitrat-
reichen Blattstiele und Rippen.
Nicht empfehlenswert ist zudem
die Verwendung von Blattern,
Tannennadeln, Samen und Rin-
den, da iiber deren Inhaltsstoffe
und Wirkungsweise kaum gesi-
cherte Erkenntnisse vorliegen.

Frisch trinken

Verwenden Sie fiir gesunde
Smoothies am besten saisonales
und regionales Freiland- oder
Bio-Gemutise. Tiefgekiihlte Friich-
te und Beeren sollten Sie sicher-
heitshalber vor dem Piirieren
kurz auf 90 °C erhitzen. Achten
Sie auch bei Mixgetranken auf
eine abwechslungsreiche Zu-
sammenstellung. Trinken Sie
Smoothies moglichst frisch, denn
viele der wertvollen Inhaltsstoffe
reagieren empfindlich auf Sauer-
stoff. Reste konnen Sie fiir kurze
Zeit im Kiihlschrank lagern.

Gesundheitlicher Wert

Griine Smoothies sind reich an
Vitaminen, Mineral-, Schutz- und
Ballaststoffen. Ein Viertelliter ist
gut geeignet, eine der finf emp-
fohlenen Obst- und Gemiiseporti-
onen pro Tag zu ersetzen. Aus er-
nahrungswissenschaftlicher Sicht

sind Smoothies gleich gesund,
wie das enthaltene Obst- und Ge-
miise. Aus piiriertem Obst und
Gemiise konnen zwar manche
Bestandteile vom Korper leichter
aufgenommen werden, dafiir ent-
fallt das fiir die Zahngesundheit
und die Ausschiittung von Ver-
dauungsenzymen wertvolle Kau-
en. Alle Liebhaber von bissfestem
Obst und Gemiise kann ich beru-
higen. Der Genuss von Friichten
und Gemiise, egal ob roh oder
schonend gegart, ist auch ange-
sichts des Smoothie-Trends ge-
sund wie eh und je. (pr)
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