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			Das sollten Sie wissen

			Brauche ich einen besonderen Mixer?

			Um wunderbar cremige Smoothie Bowls herzustellen brauchen Sie einen leistungsstarken Mixer mit wenigstens 1400 Watt oder 24 000 Umdrehungen / Sekunde. Diese Geräte sind nicht gerade billig, doch wenn Sie regelmäßig Smoothie Bowls oder Smoothies herstellen, lohnt sich die Anschaffung. Zunächst können Sie einfach Ihren Stabmixer oder herkömmlichen Standmixer benutzen. 

			Womit kann ich meine Smoothie Bowls süßen?

			Wenn Sie reife Früchte verwenden, sind diese meist süß genug. Wer aber nachsüßen möchte, nimmt Zucker, Honig, Agavendicksaft, Ahornsirup usw. oder mixt Rosinen, Banane oder Datteln mit ein. Oder Sie nehmen Süßstoffe oder Stevia, die keine Kalorien und Kohlenhydrate haben, wobei mir das letztgenannte das liebste ist, weil das pflanzliche Stevia, soweit man bisher weiß, keine gesundheitsschädliche Wirkung hat. 

			Kalorienangaben

			Ich habe bei den Rezepten die Kalorien angegeben. Damit Sie diese besser ein­ordnen können, kommen hier die Referenzwerte von der Deutschen Gesellschaft für Ernährung, die je nach körperlicher Aktivität variieren:

			Mädchen von 13–15 Jahren: 1900–2500 kcal / Tag

			Mädchen von 15–19 Jahren: 2000–2600 kcal / Tag

			Frauen von 19–25 Jahren: 1900–2500 kcal / Tag

			Frauen von 25–51 Jahren: 1800–2400 kcal / Tag

			Frauen von 51–65 Jahren: 1700–2200 kcal / Tag

			Frauen ab 65 Jahren: 1700–2100 kcal / Tag

			Jungen von 13–15 Jahren: 2300–2900 kcal / Tag

			Jungen von 15–19 Jahren: 2600–3400 kcal / Tag

			Männer von 19–25 Jahren: 2400–3100 kcal / Tag

			Männer von 25–51 Jahren: 2300–3000 kcal / Tag

			Männer von 51–65 Jahren: 2200–2800 kcal / Tag

			Männer ab 65 Jahren: 2100–2800 kcal / Tag

		

	
		
			Smoothie Bowls: 
Das gesunde Power-Frühstück

			Die Smoothie Bowl zum Frühstück ist einer der intelligentesten Ernährungstrends der jüngsten Zeit und das aus gutem Grund. Ob nur Gemüse, nur Früchte oder beides: Nach einer solchen Mahlzeit sind Sie energiegeladen und starten bestens versorgt in den Tag, denn diese Super-Bowls sind nährstoffreich, gesund und köstlich. 

			Eigentlich sind Smoothie Bowls nichts anderes als Smoothies zum Löffeln, allerdings mit einer cremigeren Konsistenz und leckeren Toppings, die obendrauf gestreut werden. So kommen noch mehr Vitalstoffe in die Bowl. Dafür habe ich Ihnen in den ­Rezepten immer mehrere Vorschläge gemacht, probieren Sie aus, was Ihnen gefällt. 

			Jeder hat seine eignen Vorlieben, ich zum Beispiel bereite meine Smoothie Bowls gerne mit Mandel- oder Kokosmilch zu. Sie können aber jede Milch verwenden, die Sie mögen und die Ihnen bekommt. Wenn ich meinen Smoothie Bowls Joghurt zu­füge, dann nehme ich griechischen, weil er so wunderbar cremig ist und keine Dickungsmittel enthält. Dass die besten Ergebnisse mit reifen Früchten erzielt werden ist bekannt, daher friere ich grundsätzlich alles Obst ein, bevor es überreif und ungenießbar ­geworden ist.

			Viel Spaß beim Genießen wünscht ­Ihnen Ihre 

			Gabriele Redden

		

	
		
			Gute Zutaten selbst gemacht

			Geröstete Mandeln / Nüsse

			250 g Mandeln / Haselnüsse rund acht bis zehn Minuten im vorgeheizten Ofen bei 180 °C Ober- und Unterhitze auf einem mit Backpapier belegten Backblech rösten, bis sie zu duften beginnen. Lassen Sie die Nüsse nicht zu dunkel werden.
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