


Inhalt

04, 05 Smoothies - eine feine Sache

06,07 Smoothies mit Kernobst

08, 09 Steinobst-Smoothies: Verfiihrung pur

10, 11 Beerenstarke Smoothies

12, 13 Pikante Angelegenheit: Gemiise-Smoothies
14, 15 1-2-3 zur Smoothie-Leckerei

16, 17 AMA-Giitesiegel

18, 19 Friichte richtig einkaufen und lagern

20, 21 Wissenswert

23-31 Rezepte

Die bei den Rezepten angefiihrten Zutatenmengen reichen

jeweils fiir vier Portionen, falls nicht anders angegeben.




Vorwort

Ob aus Obst oder Gemiise, ob mit Fruchtsaft
oder Milchprodukten verfeinert — Smoothies
sind einfach herrlich vielfaltig und immer
eine cremige Erfrischung. Sie machen es
uns leicht, die Zauberformel ,Obst & Gemi-
se 5 x am Tag" mit Genuss umzusetzen! In
dieser Broschiire finden Sie Tipps und An-
regungen flr die einfache Zubereitung von
Smoothies sowie kdstliche Rezepte.

Wer Smoothies selbst zubereitet, kann nicht
nur nach Lust und Laune experimentieren,
sondern weifl auch genau was drinnen ist.

Mag. Karin Silberbauer

Marketing Management fiir
QObst, Gemiise und Erdépfel
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Smoothies — eine feine Sache

Der Begriff Smoothie leitet sich vom englischen ,,smooth® ab,

was fein, zart, weich bedeutet. Und genau so soll ein

guter Smoothie auch schmecken.




Was macht den Smoothie
»smooth“?

Smoothies sind Ganzfruchtgetrénke, bei de-
nen im Gegensatz zu Fruchtsaften die ganze
Frucht Verwendung findet. Lediglich Kerne
und Schalen werden entfernt, ehe die Frucht
im Mixer plriert wird.

Je nach Rezept wird das pirierte Frucht-
mark entweder mit Wasser, Fruchtsaft oder
Milchprodukten vermischt. Dabei gilt die
50:50-Formel:

“50%
)/

Wasser,

Saft oder

Milchg;:'gg

,50%

,/ piirierte
f Friichte

Wasser/Mineralwasser

Wasser eignet sich perfekt fiir kalorienarme
Smoothies. Am besten wahlt man frisches
Leitungs- oder Mineralwasser. Dieses macht
den Smoothie zu einer herrlichen Erfrischung,

Fruchtsaft

Fruchtsafte kdnnen einem Smoothie eine ge-
wisse Raffinesse verleihen, vor allem, wenn nur
wenige unterschiedliche Friichte verwendet
werden. Dabei unbedingt Safte ohne Zuckerzu-
satz wahlen — am besten selbst gepresste.

Milchprodukte

Smoothies mit Milch oder Joghurt werden
herrlich cremig und konnen aufgrund des
EiweiBgehalts eine vollstandige Mahlzeit er-
setzen. Am besten nimmt man frische Milch-
produkte.

Ein Zeichen fiir beste Qualitat:
Das AMA-Giitesiegel

(ofte Qug 4
4 “

 GOTESIEGEL

AusTR\M

Sowohl Obst und Gemiise als auch
Milch und Milchprodukte sind in
ausgezeichneter Qualitat im Handel er-
héltlich. Diese erkennt man am AMA-
Glitesiegel:

Das AMA-GUTESIEGEL
GARANTIERT:

» Ausgezeichnete Qualitat

* Nachvollziehbare Herkunft

* Unabhéngige Kontrollen
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Smoothies mit Kernobst

Apfel und Birnen zahlen zu unserem beliebtesten Obst.
Der Apfel ist tiberhaupt Spitzenreiter und erfreut uns mit
einer groBen Sortenvielvalt. Es liegt daher nahe, ihm einige
raffinierte Smoothie-Rezepte zu widmen.




Alleskonner Apfel

An sich sollte man in einen Apfel ja rein-
beiBen - ist er doch Inbegriff fiir knackigen
Genuss. Er eignet sich als ideale Jause und
kann iberall hin mitgenommen werden.
Aber warum einen Apfel nicht mal im Smoo-
thie genieBen? Fragt sich nur welchen — bei
so vielen Sorten...

Golden Delicious

Ein besonders edler Vertreter, des-
sen Name nicht nur farblich passt,
sondern auch seinen besonderen
Geschmack beschreibt. Er besticht
durch sein siiB-aromatisches und zu-
gleich wirziges Fruchtfleisch.

-

Jonagold

Durch Kreuzungen aus dem Golden
Delicious hervorgegangen, punktet
der Jonagold mit feinsduerlichem
Aroma. Dabei erfreut er schon das
Auge durch das lieblich-verfiihreri-

sche Rot seines AuBeren.

Gala

Nomen est omen. Ein Apfel, der Gala
genannt wird, muss einfach herrlich
schmecken! Sein Fruchtfleisch ist saf-
tig und sehr siif — dadurch verleiht er
jedem Smoothie eine natiirliche StBe.

Idared

Mit seinem weiBlichen Fruchtfleisch
wirkt der Idared sehr zart — und genau-
s0 ist auch sein Geschmack. Eine sehr
subtile Apfelsorte mit sanfter SiiBe,
die formlich auf der Zunge zergeht.

Braeburn

Ein ,,ganzer* Apfel durch und durch!
Kraftig rot im Aussehen und kréftig
im Aroma — mit knackigem Frucht-
fleisch, das mit einem erfrischenden
und angenehmen Zucker-Saurever-
haltnis aufwartet.

Elstar

Der ,Star" steckt schon im Namen -
und das nicht von ungeféhr. Mit seinem
mittelfesten, Fruchtfleisch
weiB der Elstar in jedem Gericht positiv

wiirzigen

aufzufallen — natiiich auch in erfri-

schenden Smoothies.

Gut fiir siiBe Smoothies —
Birnen

Birnen haben einen geringeren Sduregehalt als
Apfel. Deshalb schmecken sie stiBer und eignen
sich perfekt, um einen Smoothie auch auf den
Geschmack von Naschkatzen abzustimmen. Zu
den bekanntesten Birnensorten zahlen die Gute
Luise, Conference und Alexander Lukas. Saf-
tig-siiB sind sie alle, fiir Smoothies empfiehlt sich
insbesondere die Sorte Alexander Lukas.

Smuoothies mit Kernobst | 7




Steinobst-Smoothies:

Vertuhrung pur

Pfirsiche, Nektarinen und Marillen sind nicht nur saftige Gaumen-

freuden, sie setzen auch farblich und geschmacklich Akzente.

8 | Steinobst-Smoothies: Verfiihrung pur



Steinobst ist an sich schon ,,smooth“

Zart und weich im Geschmack eignet sich
Steinobst schon aufgrund seiner Konsistenz
ideal fir verfiihrerische Smoothies. Je nach
Steinobst-Art kann das Aromenspiel von
fruchtig-siiB bis apart-sduerlich variieren.

Marillen

Die orange-gelben Friichte mit den roten Ba-
ckerln wissen im Sommer nicht nur Feinschme-
cker zu verziicken. So herrlich weich und mollig
wie sie aussehen, so schmecken sie auch.

Pfirsiche

Sie gelten als die Kdnige unter den Steinobstar-
ten. Ihr herrlich saftiges Fruchifleisch entfaltet
einen geradezu paradiesischen Geschmack in
jeder Dessertvariation.

Nektarinen

Mit ihrer glatten Haut und einem gegeniiber
den Pfirsichen festeren Fruchtfleisch wer-
den Nektarinen gerne roh gegessen. In den
Smoothie gemixt passen sie ebenso gut wie
die klassischen Pfirsiche.

Kirschen

Knallrot, saftig und siiB im Geschmack gel-
ten Kirschen vor allem bei Kindern als echtes
Highlight. Sie sind enorm vielfaltig und ver-
leihen auch einem Smoothie ein herrliches

Aroma und eine unwiderstehliche Farbe.
Weichseln

Auch als Sauerkirschen bekannt, werden
Weichseln vor allem wegen ihrer sduer-
lich-herben und sehr angenehmen Wiirze ge-
schatzt. Wer einen erfrischenden Smoothie
mixen mochte, liegt mit ihnen immer richtig.

Zwetschken

Sie diirfen in keinem Obstkorb fehlen — sor-
gen sie doch mit ihrem himmlischen Blau
fiir ein bunt-frohliches Gesamtbild. Auch
geschmacklich sind Zwetschken einzigartig.

Pflaumen

Pflaumen schmecken sehr suB, ihr Fruchtfleisch
ist saftiger und weicher als das der Zwetschke.
Sowohl roh vernascht als auch zu Smoothies
gemixt behalten sie ihren edlen Geschmack.

TiPP: STEINOBST FRISCH
VERARBEITEN!

Im Gegensatz zu Kernobst hat
Haltbarkeit.

Pfirsiche, Kirschen und Co. sollten

Steinobst eine kiirzere

daher spétestens nach zwei bsi drei
Tagen verarbeitet werden.

Steinobst-Smoothies: Verfiihrung pur | 9
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Eine Vielfalt vom Feinsten

Zart und fein schmecken alle Beeren. Man-
che sind dabei unwiderstehlich siiB, andere
punkten mit pikant sauerlichen Aromen. Den
Einsatzmoglichkeiten sind in beerigen Smoo-
thies keine Grenzen gesetzt.

Erdbeeren

Von Mitte Mai bis Ende Juli muss man ihren
Reizen einfach erliegen. |hr fruchtig-siiBer
Geschmack harmoniert aufs Edelste mit zart
sduerlichen Noten, weshalb sie ein Fixstarter
in jedem Beerensmoothie sind. Es gibt mitt-
lerweile unterschiedlichste Erdbeersorten.
Den groBten Anteil hat hierzulande die ,Elsan-
ta-Erdbeere, die sich durch besondere Saf-
tigkeit auszeichnet. Ungeduldige freuen sich
Uber die frihreife ,Madeleine”, wohingegen
»Symphony® und ,,Florence® als spéte Sorten

die Saison verlangern.

Himbeeren

Himbeeren sind so zart und fein, dass sie
einem formlich auf der Zunge zergehen. lhr
unvergleichliches Aroma spielen sie natiir-
lich auch in Smoothies aus.

Brombeeren

Wer in eine Brombeere beiBt, wird von siB
und sauer gleichzeitig hin- und hergerissen.
HinreiBende Smoothies sind da die logische
Konsequenz.

Heidelbeeren

Sie sehen aus wie blaue Perlen — und auch ihr
feiner Geschmack hélt diesem Vergleich stand:
Denn das aparte Verhaltnis zwischen natiirli-
cher SiiBe und leicht sduerlichen Noten macht
Heidelbeeren zur kulinarischen Kostbarkeit.

Johannisbeeren

Hierzulande auch als Ribiseln bekannt, wer-
den Johannisbeeren vornehmlich von Lieb-
habern herber Aromen geschatzt. Ob rot
oder schwarz — sie sind immer ein Volltreffer
im Roulette der aparten Genlisse.

Stachelbeeren

Zu Unrecht gelten Stachelbeeren oft als
saure Angelegenheit. Vollreife Friichte ha-
ben einen fruchtig-siiBen Geschmack und
garantieren extravagante und extra-kostli-
che Smoothies.

Beerenstarke Smoothies | 11




Pikante Angelegenheit:
Gemuse-Smoothies

Wie der Name schon sagt, ist Fruchtgemuse dem Obst geschmack-

lich am nachsten und eignet sich daher auch gut fur Smoothies.



Die Nr.1 bei Gemiise

Aufgrund ihres fruchtigen Geschmacks sind
Paradeiser, Gurken und Co. unangefochtene
Spitzenreiter im heimischen Gemiise-Ran-
king. Erstere werden auch gerne in Séfte
gemischt, Gurkenscheiben in Eiswasser er-
geben ein beliebtes Sommergetrank.

Paradeiser

Kein anderes Gemise erfreut sich derart
groBer Beliebtheit. Vorzugsweise roh und in
Salaten genossen, erdffnet sich den Parade-
isern mit der Welt der Smoothies ein neues
kulinarisches Terrain.

Gurken

Wer sich Gurkenscheiben nur als Maske auf-
legt, beraubt sich eines geschmacklichen
Erlebnisses. Und Gurkensalat ist zwar ein
Klassiker, schopft das Genuss-Potenzial die-
ser Feldfrucht aber keinesfalls aus. Innovati-

ve Smoothies sind angesagt!

Geschmack bei der Wurzel
gepackt: Karotten, Riiben
und Sellerie

Neben dem Fruchtgemise kann auch Wur-
zelgemise einen Smoothie bereichern, allen
voran die Karotte als kulinarisches Multita-
lent. Sie wird vielfach zu S&ften gepresst und
bringt ihr unvergleichliches Aroma auch in
Smoothies perfekt zur Geltung. Gemiisetiger
unter den Feinschmeckern verwenden auch
Rote Riiben oder Sellerie, um ihrem Smoothie
eine pikante Note zu verleihen. Dazu wird das
Gemiise zundchst gediinstet, geschalt und
nach dem Auskiihlen klein geschnitten.

TipP: GEKONNT WURZEN!

Krauter

verleihen einem Gemii-

se-Smoothie das gewisse Elwas.
Um beispielsweise den frischen Ge-
schmack der Gurke zu verstdrken,
empfiehlt es sich, den Smoothie de-
zent mit Gurkenkraut, Bohnenkraut

oder auch Dille zu wiirzen.

egenheit: Gemiise-Smoothies | 13




1-2-3 zur Smoothie-Leckerel

Ein herrlicher Smoothie ist schneller zubereitet als man viel-

leicht meint! Einfach ein paar Grundregeln beachten und dem

verfiihrerischen Genuss steht nichts mehr im Wege.




So einfach geht's
1. Obst (oder Gemiise) griindlich waschen.

2. Wenn notig, das Obst oder Gemiise sché-
len. Dabei darauf achten, die Schale nur
hauchdinn zu entfernen.

3. Je nach GroBe der Friichte kleine Wiirfel
schneiden.

4. Die kleingeschnittenen Friichte in einen
Standmixer geben. Es kann auch ein Stab-
mixer verwendet werden.

5. Sind die Friichte vorpiiriert, Wasser, Saft
oder Milch(produkte) dazugeben.

TipPs:

Mit Joghurt ldsst sich ein Smoothie
dickflissiger machen, mit Wasser oder
Saft verdiinnen.

Am Ende des Mixvorgangs kénnen
auch einige Eiswiirfel mitzerkleinert
werden. Ebenso lasst sich gefrorenes
Obst mitverarbeiten, um den Smoothie
gleich im Anschiuss gekihlt servieren
zZu kénnen.

Das Auge isst mit -
richtig garnieren!

Zum Erlebnis fiir alle Sinne wird ein Smoo-
thie, wenn er mit einem netten Cock-
tail-Schirmchen und einigen frischen Beeren
oder Obstspalten garniert wird. Hier sind der
Fantasie keine Grenzen gesetzt. Erlaubt ist,
was gefillt.

Tipps:
Um einen Smoothie mit Trinkhalm

trinken zu kdnnen, solfte er nach dem
Mixen noch einmal durch ein Sieb ge-
gossen werden. So werden Stiicke, die
nicht volisténdig zerkleinert wurden,
aufgefangen.

1-2-3 zur Smoothie-Leckerei | 15




Schau drauf

Das AMA-Giitesiegel dient zur Kennzeichnung von qualitativ

hochwertigen Lebensmitteln. Es ist ein behordlich anerkanntes

Giitezeichen, das die AMA-Marketing vergibt.




Sicher ist sicher:
Das AMA-Giitesiegel
Die Giitesiegel-Richtlinien werden vom
Bundesministerium fiir Land- und Forst-
wirtschaft, Umwelt und Wasserwirtschaft
(BMLFUW) genehmigt. Fiir die Konsumenten
bietet das AMA-Giitesiegel Orientierung beim
Einkauf von Lebensmitteln. Es gibt verldsslich
Auskunft Uber nachvollziehbare Herkunft,
hohe Qualitdt und unabhéngige Kontrolle.
Neben frischem Obst und Gemiise kdnnen
auch einige Be- und Verarbeitungsprodukte
das AMA-Giitesiegel tragen, beispielsweise
Tiefklihlgemise. Alle Richtlinien sind unter
www.ama-marketing.at abrufbar.

Kontrollierte Qualitat

Die Qualitdtssicherung mit dem AMA-Gi-
tesiegel setzt auf eine umweltgerechte und
ressourcenschonende Landwirtschaft. Um
die hohe Qualitdt auch in den nachgelagerten
Stufen abzusichern, sind die Abpackbetriebe
und die Verteilerzentren der Lebensmittelein-
zelhandler im AMA-Giitesiegel-Programm
eingebunden und unterliegen ebenso wie die
Produzenten einer jahrlichen Vor-Ort-Kontrol-
le durch unabhéngige Kontrollstellen. Dabei
wird die ordnungsgemaBe Kennzeichnung
und Einhaltung der Riickverfolgbarkeit stich-
probenartig Uberpriift. Das AMA-Giitesiegel
ist somit der Garant fiir streng gepriifte und
unabhéangig kontrollierte Lebensmittel.

Das AMA-Riickstandsmonitoring

Das AMA-Riickstandsmonitoring fiir Obst,
Gemise und Erdépfel ist zweistufig konzi-
piert. Die erste Stufe umfasst die Blattpro-
ben wahrend der Vegetation, in der zweiten
Stufe werden Ernteprodukte erfasst.

Die Ergebnisse dieses Monitorings zeigen
eine deutliche Verringerung der Riickstands-
belastung in den letzten Jahren und spiegeln
die Wirksamkeit der jeweiligen MaBnahmen,
den systematischen Ansatz der vertraglich
abgesicherten Qualitdtsproduktion und die
korrekte Umsetzung der Anforderungen
durch die Branche wider. Zu diesen Ergeb-
nissen kamen auch VKI-Untersuchungen bei
mit dem AMA-Glitesiegel ausgezeichnetem
Obst und Gemiise.

Sicher ist sicher!

Das AMA-Glitesiegel steht fir:
v/ ausgezeichnete Qualitét
v nachvollziehbare Herkunft

/" unabhéngige Kontrollen

S dag

e

(&)
G[lTESIEGEI.

AusTr\P

Sicher ist sicher!
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Fruchte richtig
einkaufen und lagern

Da die Lagerdauer von Friichten begrenzt ist, sollten sie immer

frisch gekauft werden. Von Vorrats-Einkdufen ist abzuraten.

18 | Friichte richtig einkaufen & lager



Bei Fruchtgemiise zu beachten
Entgegen weitldufiger Annahme, sollte
Fruchtgemiise nicht im Kiihlschrank gela-
gert werden. Besser ist ein kihler Ort mit
maximal 12 °C. So bleibt Fruchtgemiise
einige Tage frisch. Paradeiser sind druck-
empfindlich. Frische Gurken erkennt man an
ihrem durchgehenden Griin und ihren unver-
sehrten Stielen.

Beim Einkauf sollte darauf geachtet werden,
dass Gurken keine weichen Stellen aufwei-
sen, Paprika keine Risse auf der Schale ha-
ben und an den Paradeisern keine Schim-
melflecken zu sehen sind.

Beeren sind Sensibelchen

Beeren sollten auf keinen Fall lange direkter
Sonneneinstrahlung  ausgesetzt  werden,
da die Friichte sehr schnell nachreifen und
tberreif werden. Einzige Ausnahme sind Erd-
beeren, sie reifen nicht nach. Sind sie beim
Einkauf griin, bleiben sie griin.

Da Erdbeeren besonders druckempfind-
lich sind, sollte beim Einkauf immer darauf
geachtet werden, dass die Frichte keine
Druckstellen, Beschadigungen oder Schim-
melflecken aufweisen.

Gut zu lagern: Kernobst

Im Gegensatz zu Beeren und Fruchtgemiise
sind Apfel und Birnen sehr gut lagerfahig.
Sie lieben eine Lagertemperatur von circa
4 °C bei hoher Luftfeuchtigkeit. Ideal ist ein
dunkler Keller oder ein kiihler Dachboden.
Apfel sollten keineswegs mit anderen Friich-
ten gelagert werden, da sie das Reifegas
Ethylen abgeben, wodurch anderes Obst
und vor allem auch Gemise schneller altert.

SEHR DRUCK- UND
FAULNISEMPFINDLICH
Erdbeeren

Brombeeren

Himbeeren

WENIGER DRUCK- UND
FAULNISEMPFINDLICH
Heidelbeeren

Ribiseln

Stachelbeeren

Friichte richtig einkaufen & lagern | 19



Wissenswert

Smoothies werden oft mit ,Lassis“ verwechselt. Als Lassi wird

ein indisches Joghurtgetrank bezeichnet, das aus Joghurt, Salz

und Wasser besteht und als Durstloscher getrunken wird.

20 | Wussten Sie, dass..



WISSENWERT
Milchshakes haben nur am Rande mit

Smoothies zu tun. Sie werden meist
aus Eis und Milch hergestellt und sind
eher ,,Ganzfruchtgetrénke".

Die Gurkenfrucht ist genau genommen
eine langgezogene Beere, wéhrend
Erdbeeren botanisch gesehen zu den
Sammelnussfriichten und Himbeeren
zu den Sammelsteinfriichten zéhlen.

Die Karotte wird in Irland ,Honig der
Erde* genannt und findet hierzulande
immer hdufiger Verwendung in Marme-
lade .

Getrocknete Apfel und Birnen wurden
frither zu Pulver vermahlen und zum
Bestreuen von SiiBspeisen verwendet.

Der romische Kaiser Tiberius war ein
so groBer Gurkenfan, dass er auf sei-
nen Reisen fahrbare Gewdédchshéuser
mitnahm.

Wussten Sie, dass... | 21




