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Liebe Feelvita-Fans,

Sie wundern sich Uber ein Rezeptbuch flir Smoothies? Sie
werden Uiberrascht sein, wie viele Moglichkeiten lhnen der
Feelvita Nutri Mixer bietet. Und genau diese Vielfalt mochten
wir Ihnen zeigen! So ist es ganz leicht, sich gesund und
vielseitig zu ernahren und ein paar tUberflissigen Pfunden
den Kampf anzusagen. Und bei alldem ist nattrlich der
Geschmack nicht zu vergessen: Erleben Sie puren Genuss
und Frische!

Obst, Gemise und ausgewahlte Lebensmittel bringen nicht nur Farbe ins Spiel, sie helfen Ihnen,

sich rundum wohlzufiihlen. Die Rezepte zielen auf eine besonders abwechslungsreiche Auswahl an
Lebensmitteln ab, um fiir die optimale Vitamin- und Nahrstoffversorgung des Korpers zu sorgen. So ist
Ihr Kérper optimal versorgt — ohne die Einnahme von teuren Nahrungserganzungsmitteln. Bei Ihren
selbstgemachten Smoothies wissen Sie genau, was drin ist, kdnnen den Geschmack selbst bestimmen
und dabei auch noch ordentlich sparen.

Wir machen gesunde Erndhrung jedoch nicht zur Wissenschaft, sondern erkldren die Zusammen-
hange auf einfache Weise, sodass sie leicht nachzuvollziehen sind und dass sie jeder fiir sich nutzen
kann! Denn Feelvita ist vor allem eines: Ein Lifestyle, der alltagsgerecht, attraktiv und lecker ist! Wir
haben tolle Ideen zusammengestellt - fiir eine gesunde Erndhrung im Handumdrehen!

Die vielfdltigen Moglichkeiten des Feelvita Nutri Mixers entdecken Sie in den verschiedenen
Themenwelten dieses Buches. Ausgewahlte Experten nehmen Sie mit auf eine bunte Reise von den
leckersten Smoothie-Highlights tGiber gesunde Suppen, Low-Carb-Gerichte und vieles mehr bis hin zu
selbstgemachten Geschenken. Zudem verraten sie wertvolle Tipps und Tricks.

So finden Sie immer etwas Leckeres, das Ihnen und lhren Lieben schmeckt! Jetzt wiinschen wir Ihnen
viel Spal3 beim Entdecken, Ausprobieren und natirlich GenieBen der frischen und gesunden Mix-ldeen!

Herzliche Grif3e

Ihre Petra Repac mit Team

Halten Sie sich stets auf dem
Laufenden und besuchen Sie
?/%4—6 uns jederzeit online unter:

Vorwort




Petra Repac, Geschéftsfiihrung Genius GmbH §

Petra Repac ist standig auf der Suche nach
neuen Herausforderungen, liebt es fiir ihre

Familie zu kochen und dabei viele neue Ideen -

und Gerichte auszuprobieren. Ihre Leidenschaft §)

hat sie zum Beruf gemacht! Mit viel Liebe zum <§ Y

Detail entwickelt sie gemeinsam mit ihrem Mann C‘g %@
>

innovative Ideen, die den Alltag leichter machen.

Dazu zahlt natirlich auch Feelvita!

Vorwort [EEERIIIINE
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Behalterwahl

Fir die Zubereitung lhres Smoothies empfehlen
wir den grof3en Behdlter. Der To Go-Behalter ist
ideal flr unterwegs: Er passt perfekt in gangige
Getrankehalter Ihres Autos oder Fahrrads und
verfligt Uber zwei praktische Trinkdeckel. Dank
des passenden Messeraufsatzes konnen Sie Ihren
Smoothie direkt im To Go-Behalter zubereiten.

Richtiges Befiillen

Wichtig ist es, den Behélter des Feelvita

Nutri Mixers richtig zu befillen, um optimale
Ergebnisse zu erzielen. Dieser einfache und
Bauplan wird Ihnen helfen, einen leckeren und
gesunden Smoothie zuzubereiten.

Und so geht’s:

Beftillen Sie den Behalter in dieser Reihenfolge:

« Grundsatzlich sollten schwerere Zutaten (wie
bspw. Beeren, Bananen, Pfirsiche) zuerst in den
Behalter gefiillt werden.

- Leichtere, weiche Zutaten (wie bspw. Spinat,
Kohl, Salat oder auch leichte Obstsorten)
sollten auf die schwereren Zutaten folgen.

. Festere Zutaten (wie bspw. Apfel, Birnen,
Ananas, Sellerie, Eiswiirfel) sollten unabhangig
von ihrem Gewicht zuletzt eingefllt werden,
damit sie optimal durch die Schneidmesser
zerkleinert werden konnen.

« Zuletzt werden Superfoods, Krauter, etc. und
Wasser bzw. andere Fliissigkeiten in den
Behalter gefillt.

» Wichtig ist, dass Sie jedem Smoothie aus-
reichend FlUssigkeit zugeben. Befiillen Sie
dazu den Behalter wie beschrieben und geben

i i Flissigkeit hinzu. Auf diese

ie besten Resultate!

elingt den penfekte Smoothie!

. Sollten Sie gefrorene Friichte wie Bananen
verwenden, mUssen diese vor dem Einfrieren
grob zerkleinert werden.

- Beim Befullen darauf achten, dass die Max-
Linie nicht Giberschritten wird. Je nach Fill-
hohe sollten die Zutaten schrittweise gemixt
werden.

Beachten Sie zusatzlich zu dieser Schnellstart-

anleitung auch die Bedienungsanleitung des Ge-

rates! Sie enthalt wertvolle Tipps zum Gebrauch
des Feelvita Nutri Mixers!

Die richtige Technik

Sollten die Zutaten beim Mixvorgang an den
Wanden des Behalters oder am Messer haften
bleiben, diese einfach mit dem praktischen
Spatel abstreichen. Wenn die Zutaten am Boden
des Behalters haften, diesen einfach vom Gerat
nehmen, kurz schiitteln oder mit der flachen
Hand auf den Behdlterboden klopfen.




Wifeelvita

Nutri Mixer

Reinigung im Handumdrehen

Schnell wieder einsatzbereit: Befiillen Sie den
Behalter des Feelvita Nutri Mixers gleich nach der
Nutzung mit warmem Wasser und einem Tropfen
mildem Reinigungsmittel. Schalten Sie den Mixer
kurz an, sodass der Behalter gut durchgespilt
wird. AnschlieBend sollte der Behdlter noch
einmal griindlich ausgespiilt und abgetrocknet
werden. Natirlich sind die Behalter und Deckel
auch spilmaschinengeeignet.

Tipp fiir ein Do-it-Yourself-Reinigungsmittel:

1TL Zitronensaft
10 Tropfen Grapefruitkern-Extrakt
2TL Backpulver

250 ml Wasser (gefiltert)
200 ml weiller Essig

Alles in den sauberen Behalter des Mixers fullen
und gut mixen. AnschlieBend in eine (Spriih-)
Flasche umftillen. Das Reinigungsmittel kann
sowohl fiir den Mixer, als auch zum Waschen
von behandeltem Obst und Gemiise verwendet
werden.

@ Obst und Gemtise aus dem Gefrierfach vor der
Verarbeitung leicht antauen lassen — dies gibt mehr
Geschmack und schont auch die Klingen.

Der Mahl-Aufsatz eignet sich vor allem fir

trockene Zutaten wie z.B. Getreideflocken, Nisse, |
Parmesan, zum Herstellen von Puderzucker

und zum Mahlen von Kaffee. Rezepte mit

diesem Zeichen sollten mit dem Mahl-Aufsatz

verarbeitet werden.

" MIX-AUFSATZ
e

Der Mix-Aufsatz eignet sich fir alle anderen
Zutaten, die Wasser oder andere Flussigkei
enthalten.

Schnellstartanleitu



Obst und Gemiise haben
einen Zeitraum, in dem es
erntefrisch und auf natiirliche
Weise gereift ist — das ist op-
timal fr gesunde Smoothies.
Nebenbei schont das auch
den Geldbeutel, weil saisona-
les Obst und Gemiise durch
das groBe Angebot weniger
kostet als in der Nebensaison.
Durch kiirzere Transportwege
ist der saisonale und regio-
nale Einkauf auch gut fiir die
Umwelt.

Gesunde Smoothies sollten
frei von schadlichen Pestizi-
den sein. Daher ist es eben-
falls wichtig auf biologisch
angebautes Obst und Gem-
se zuriickzugreifen, besonders
bei dem Feelvita Nutri Mixer,
der Schalen und die gesamte
Frucht verwerten kann. Nicht
alles, was knackig aussieht, ist
empfehlenswert, daher gibt
es einige Lebensmittel, die
besser in Bio-Qualitat gekauft
werden sollten.

Einige Beispiele:

. Apfel

« Gurken

« Erdbeeren

- Salat

« Kohlsorten

+ Birnen

« Weintrauben

« Paprika

+ Goji-Beeren und Chiasamen

1 saisonkalender
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Fenchel

Griinkohl [
Gurke/Salatgurke
I

Knollensellerie
Kurbis
Mangold
Karotten

Paprika

]
Rote Bete
Rotkohl
Spinat

]

Gemiise

Staudensellerie
Tomaten
Topinambur
Zucchini

Apfel

Birne

Brombeeren

[ |

]
Erdbeeren
Heidelbeeren
Himbeeren
Johannisbeeren
Kirschen
Pflaumen

I
]

Obst

Rhabarber
Wassermelonen
Weintrauben

Zwetschgen

Feldsalat

[ |
Kopfsalat
Portulak |

Rucola

Salat

I Zutat in diesem Monat frisch aus heimischem Anbau verfligbar.
M Zutat in diesem Monat als Lagerware aus heimischem Anbau verfligbar.

Saisonkalender [REIEE
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Lebensmittelverschwendung geniel3bar sind. Achten Sie beim Einkauf besser

— oder auch Food Waste — ist auf sinnvoll portionierte Produkte.
VRO VYo heute mehr denn je ein grof3es Prilfen statt entsorgen!
Einkaugpsliste AProbIem. Eigentli.ch posies Haufig schreckt das Mindesthaltbarkeitsdatum
Vi gistbare Ijebensmlttel w.erden von dem Verzehr ab: Nach Ablauf des Mindest-
:' """""""""""""" Z::i:j::rl\:z: I-:e!;t;?r;?;s;n N haltbarkeitsdatums sollten die Lebensmittel
v o sige e gelagergt Uberprift werden. Oft ist dies nur ein Richtwert
v ke und man kann sie ohne Gefahr verzehren (das
Vo werden. Die Verschvx'/endung gilt vor allem fiir Molkereiprodukte). Stimmen
V wertvoller LebensmIEteI eI Geruch, Konsistenz und Farbe, kdnnen die
A R Lebensmittel bedenkenlos genossen werden!
Vi kostet auch. Mit ein paar wenigen

" Tricks kdnnen Sie jede Menge
Geld sparen und schiitzen nebenbei noch
Umwelt und Ressourcen. Unsere cleveren Tipps
und lhr Feelvita Nutri Mixer werden lhnen helfen,
Lebensmittel ganz einfach sinnvoll zu verwerten:

Planung ist alles!

Das Schreiben eines Einkaufszettels stellt eine
gute Méglichkeit dar, sich einen Uberblick tiber
die Vorrate und Lebensmittelreste zu verschaf-

fen. Was ist noch da? Wie kann man es am besten
verwerten? Was fehlt noch, um daraus etwas Le-
ckeres zu zaubern? So féllt das gezielte Einkaufen
der Lebensmittel, die wirklich benétigt werden,

leichter. !

Einkaufen mit Plan! Richtig aufbewahren!

Ausgestattet mit dem Einkaufszettel gibt es Wer kennt das nicht? Gerade erst gekauft und

im Supermarkt allerdings auch ein paar Dinge schon fangen Obst und Gemiise an zu faulen

zu beachten. Oftmals locken glinstige GroR3- oder sogar zu schimmeln. Oft kann dies auch
packungen, die jedoch selten komplett aufge- an der falschen Lagerung liegen. Hier unsere
braucht werden kénnen, bevor sie nicht mehr Tipps, um Lebensmittel mdglichst lange frisch zu

halten:

Generell gilt, dass von oben nach unten die Tem-
peratur im Kiihlschrank sinkt. Daher leicht Ver-
derbliches wie Fisch oder Fleisch immer in den

l .~ Wussten Sie, dass ...
... in Deutschland jedes Jahr etwa 18 Millionen Tonnen

an Lebensmitteln, die eigentlich noch genie8bar sind,
entsorgt werden? Jeder wirft auf diese Weise jihrlich unteren, kithlsten Fachern aufbewahren. Lebens-

Lebensmittel im Wert von 235 Euro weg. mittel wie Kase, Milchprodukte und bereits

" [I| Restlos genieBen




geoffnete Verpackungen in den oberen und
mittleren Fachern lagern. Ein separates Gemduse-
fach (meist Schubladen) unten im Kiihlschrank
halt Gemuse und Obst besonders lange frisch.
Lebensmittel, die nichts im Kihlschrank zu
suchen haben, sind Tomaten, Gurken, Paprika,
Kartoffeln, Bananen, Ananas, Zitrusfriichte und
Brot.

Lebensmittel optimal verwerten!
Avocadokern-Pulver herstellen:

Am besten lasst sich der Avocadokern in Pulver-
form verwenden. Dafilir benotigen Sie nur

einen gewaschenen Avocadokern und Ihren
Feelvita Nutri Mixer. Er ist sogar in der Lage einen
Avocadokern zu zerkleinern.

Avocadokerne nutzen:
Der Kern der Avocado
enthalt die wertvollsten
Inhaltsstoffe. Sie starken
das Immunsystem,
wirken gegen

MAHL-AUFSATZ

Entziindungen und schitzen vor

freien Radikalen. AuBerdem kénnen

Sie helfen, Bakterien und Viren aus dem Kérper
zu schleusen. Pulverisiert konnen die Kerne in
den Smoothie oder auch in ein Misli gegeben
werden. GerOstet kann das Pulver auch tber
einen Salat gestreut werden. Einfach genial!
Auch als Beauty-Mittel sind die Kerne bestens
geeignet, z.B. als Haarkur. Dazu werden ein paar
Essloffel Kokosol mit dem feinen Pulver verriihrt.
Lassen Sie die Haarkur etwa eine Stunde einwir-
ken und waschen Sie sie anschlieBend gut aus.

l ' Woussten Sie, dass ...
... vor allem in den Schalen und Bldttern von Obst und

Gemlise die wertvollsten Ndhrstoffe enthalten sind? Oft
landet das Beste der Frucht im MLill. Ein Grund mehr die
ganze Frucht zu verwenden — am besten in Bio-Qualitdt!

Restlos genieBen - Nutzen Sie die
ganze Frucht!

Hier kommt Ihr Mixer ins Spiel! Der Mixer zer- 5
kleinert muhelos alle Bestandteile lhrer Zuta-

ten, also auch Schalen und so manchen Kern. . #
Sie konnen also alle wertvollen Inhaltsstoffe
nutzen. Die feine Zerkleinerung und Aufspal-
tung der Pflanzenteile von Obst und Gemdiise =
sorgen fiir eine verbesserte Aufnahme wich-  {
tiger Vitamine und Néhrstoffe. Die von Arzten “
empfohlene Tagesmenge von 5 Portionen-Obst |
und Gemiise ist mit Ihrem Mixer kein Problem
mehr - Trinken Sie sich vital und gesund!

l . Wussten Sie, dass ...
... jedes 8. Produkt ungeéffnet

in den Miill geworfen wird, weil
das Mindesthaltbarkeitsdatum
liberschritten ist?

Voller Geschmack!

Save Food - Verwerten Sie Ihre Reste und Vorrate
mit Fantasie und Freude zu leckeren Speisen! Ein
Uberreifer Pfirsich oder eine braun gewordene
Banane eignen sich ideal fiir Smoothies! Die
Friichte sind durch das langere Reifen wesentlich
stiBer — wunderbar, um sich Zucker oder andere
Dickmacher in Smoothies zu sparen!

@ Es gibt zahlreiche, geniale Tricks zur
sinnvollen Weiterverwendung von Lebens-
mitteln. Aus hart gewordenem Brot lassen
sich z.B. prima leckere Bruschetta, Arme Ritter,
Semmelknddel, Brotsuppe oder Paniermehl
zaubern. Probieren Sie es aus!

Restlos genieBen R



Vielgalt den

Smoothies - Was ist das eigentlich genau?
Smoothies kennt mittlerweile jeder, doch was
steckt eigentlich dahinter und wie kénnen die
flissigen Obst- und Gemusedrinks zu einer
gesunden Lebensweise beitragen? Wir zeigen es!
Zusammen mit dem Feelvita Nutri Mixer ist
das Rezeptbuch der ideale Begleiter fiir die
tagliche, schnelle und einfache Zubereitung von
leckeren Smoothies, die lhnen einen Weg zu
Pawen _ p ) mehr Wohlbefinden, Lebensfreude und lhrem

: jldlealgewicht zeigen konnen - und das auf eine
- besonders leichte und genussreiche Weise.
J r'aktische To Go-Smoothies helfen Ihnen dabei,
~dies perfekt in den Alltag zu integrieren — auch
_ dann, wenn wenig Zeit fiir die Zubereitung
‘,-':‘wi_aleibt. Das Ziel: Eine gesunde und ausgewogene
~~Erndhrung, die Spall macht - ob Smoothie-Neuling
oder Fortgeschrittener, wir bieten Rezepte und
Tipps fur Jeden!
. Das englische Wort,,smooth” steht fiir ,gleichma-
Big“ und,cremig” Es beschreibt die samige Konsis-
tenz der Smoothies, die aus piriertem Obst, Gemii-
se und Flussigkeit bestehen. Dabei kann meist die
ganze Frucht (z.B. auch die Apfelschale) verwendet
werden, damit wertvolle Inhaltsstoffe nicht verlo-
ren gehen. Ihr Feelvita Nutri Mixer bricht durch das
Purieren die Zellwande von Obst und Gemiise auf
und extrahiert die Nahrstoffe, die so optimal vom
Korper aufgenommen werden konnen.
Daher sind Smoothies wahre Vitalstofflieferanten,
die den Kérper optimal unterstiitzen. Arzte
empfehlen, etwa 5 Portionen Obst und Gemiise am
Tag zu verzehren. Unsere Smoothies helfen Ihnen
dabei, diese Tagesmenge leicht abzudecken und
dem Korper zusatzlich viel FlUssigkeit zuzufiihren.
Was ist also einfacher, als das tagliche Obst und ;
Gemdise nebenbei und unterwegs zu trinken?

1 Diebunte Vielfalt der Smoothies




Se gelingt den pengekte Smecthie

100% Natiirlich! Ohne Konservierungsstoffe, ohne
Farbstoffe, ohne Geschmacksverstdrker!
Nattirliche, vollwertige und unbehandelte
Nahrungsmittel sind am besten fiir den perfekten
Smoothie geeignet.

Geschmackserlebnisse und Vielfalt!

Ihre Fantasie ist gefragt: Kreieren Sie Smoothies

ganz nach lhrem Geschmack! Entdecken Sie neue
Genusswelten, gesunde Superfoods und erleben Sie die
vielfdltigen Anwendungsméglichkeiten Ihres Mixers.
Auch das ist ein toller Vorteil der Smoothies: Die vielen
Variationsméglichkeiten!

Ohne Zuckerzusatz!

Smoothies kbnnen ohne Zusdtze wie Zucker oder Sti3stoff
auskommen, was sie so bekémmlich und gesund macht
und Ihnen hilft, Kalorien einzusparen. Stif3e wird durch
Friichte oder Trockenobst wie Datteln oder Feigen erzeugt.
Natiirliche StiBungsmittel wie Honig, Agavendicksaft oder
Stevia kénnen auch benutzt werden.

Perfekte Konsistenz

Um Smoothies besonders ,smooth” zu machen, gibt es
auch hier einige Tipps: Als Basis eignen sich besonders
Avocado, Banane, gefrorenes Obst und Gemlise. Diese
Zutaten liefern eine cremige Konsistenz und sind zudem
die perfekten Sattmacher.

Erfrischung pur!
Die Feelvita-Eiswtirfelformen eignen sich ideal um
Krduter, Friichte oder andere Zutaten zu gefrieren und
diese nach Belieben dem Smoothie zuzufiigen. Ein toller
geschmacklicher Akzent und eine
gesunde Erfrischung!

Auch fiir Vitaminmuffel!
Wer ein Gemiise-Muftfel ist, kann
gefrorenes Gemlise mixen. Das
schmeckt weniger intensiv und ist ein
zusdtzlicher Energie-Booster.

Wenn der Smoothie noch nicht perfekt ist
Wenn ein Smoothie noch nicht die gewiinschte
Konsistenz oder Stil3e hat, kann er mit ein paar Tipps
und Tricks im Handumdrehen gerettet werden:

=> Diinnfliissig

Sollte der Smoothie zu diinnfiiissig geraten sein und
geschmacklich noch nicht liberzeugen, hilft eine Banane.
Bananen verleihen Cremigkeit und siilen Geschmack.

=> Dickfliissig

Einige Zutaten wie Trockenfriichte und Samen binden
Fliissigkeit. Sollte der Smoothie zu dickfiiissig werden,
hilft es, mehr Fliissigkeit hinzuzufiigen. Hierbei muss
nicht zwingend Wasser gewdhlt werden, sondern auch
Apfelsaft, Mandelmilch oder Kokoswasser sorgen fiir
Geschmack. Einfach hinzugeben und noch einmal
durchmixen oder schiitteln!

=> Bitter

Gerade griine Smoothies schmecken durch Blattgriin wie
Spinat oder Salat leicht bitter — Wer das nicht mag, kann
mit zusdtzlichen Friichten siilen. Kiihlen ist eine weitere
Variante, um den Geschmack abzumildern.

= Zuviel

Die Rezepte sind so bemessen, dass Sie immer eine
optimale Portion zubereiten kénnen. Bei Eigenkreationen
kann es vorkommen, dass Smoothie (ibrig bleibt. Die
Reste miissen nicht entsorgt werden! Einfach in die
praktischen Feelvita-Eiswlirfelformen fiillen. Wenn es mal
schnell gehen muss, haben Sie eine Portion zur Hand:
Auftauen, etwas Fliissigkeit zugeben und kurz mixen!

Die bunte Vielfalt der Smoothies [EI
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Bromleeen-Pfrsich—

Zutaten:
300g Wassermelone J’ ' N \
170g Himbeeren T N Zutaten:
Y2 Limette 200g Brombeeren
(auspressen) \ 2 Pfirsiche
6-8 frische Minzblitter 250 ml Mandelmilch
Agavendicksaft, Honig oder Stevia zum 2TL Honig
Sulen Eiswirfel nach Belieben
Eiswiirfel nach Belieben Wasser zum Auffiillen
Wasser zum Auffillen Zubereitung:
Zubereitung: Die Brombeeren und die Pfirsiche waschen.

Die Pfirsiche entsteinen und vierteln. Die Friichte
mit den restlichen Zutaten in den Behalter
des Mixers geben und solange mixen, bis der

Die Himbeeren und die Minze waschen. Die
Wassermelone schalen, das Fruchtfleisch klein
schneiden, zusammen mit den restlichen

Zutaten in den Behélter des Mixers geben und Smoothie die gewiinschte Konsistenz erreicht

solange mixen, bis der Smoothie die gewiinschte hat.

Konsistenz erreicht hat.

DY A dis Vitamin C, Gerbstoffe, Pektin.

DY e a1 hllg Vitamin A, B6, C, E, wirkt stoffwechselregulierend bei
Antioxidantien, Ballaststoffe. Durchfall, harntreibend, schleimlésend.

verdauungsférdernd,
stoffwechselanregend, unterstiitzt die
Fettverbrennung, entziindungshemmend.

L Die bunte Vielfalt der Smoothies | Rot
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Beenen-Kiwi-Smaeathie Giashes

Zutaten: SUB, sauer &

Zutaten: 150g gefrorene Heidelbeeren Q[N [gd[)
200g gefrorene gemischte Beeren 50g  gefrorene Himbeeren
1 Banane 1 gefrorene Banane
1 Kiwi 1TL Leinsamen
200 ml Apfelsaft 150 ml Acai-Saft

Eiswirfel nach Belieben Eiswiirfel nach Belieben

Wasser zum Aufflllen Wasser zum Auffiillen
Zubereitung: Zubereitung:
Die Banane und die Kiwi schalen und klein Alle Zutaten zusammen in den Behilter des
schneiden. Zusammen mit den gefrorenen Mixers geben und solange mixen, bis der
Beeren und dem Fruchtsaft in den Behélter Smoothie die gewiinschte Konsistenz erreicht
des Mixers geben und solange mixen, bis der hat.
Smoothie die gewiinschte Konsistenz erreicht
hat.

DY Al Vitamin B, C, Antioxidantien,
Calcium, Gerbstoffe.

stoffwechselregulierend,
Zellen vor Alterungsprozess schiitzen,
verdauungsférdernd, entzindungshemmend, antibakteriell.
stoffwechselanregend, unterstiitzt die

Fettverbrennung, schiitzt die Abwehrkrafte,
regeneriert die Hautzellen.

Dy as il Vitamin C, E, Ballaststoffe,
Folsdure.

Die bunte Vielfalt der Smoothies | Rot [EE



/,\
frisch &
- fruchtig
\/

Rothohl-Onangen -
Bramloeehen—Smaoathie

Zutaten:

150g Rotkohl

250g Brombeeren

1 Orange

1 Banane

1TL Holundersirup
Eiswurfel nach Belieben
Wasser zum Auffiillen

Zubereitung:

Den Rotkohl sdubern und fein hacken. Die
Brombeeren waschen. Die Banane und die
Orange schélen und klein schneiden. Alles
zusammen mit etwas Wasser in den Behalter
des Mixers geben und solange mixen, bis
der Smoothie die gewiinschte Konsistenz
erreicht hat.

DL CE KA N][E Vitamin A, B1, B2, Calcium,
Kalium, Natrium, Magnesium, Ballaststoffe.

verdauungsférdernd, starkt das
Immunsystem.

' sauerlich &

cremig

SeEaT o

Zutaten:

150g Erdbeeren

Y2 Mango

1 Zitrone (auspressen)

1TL Leinsamen

90g Magerquark
Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

Zubereitung:

Die Erdbeeren waschen und den Strunk
entfernen. Die Mango schélen, entkernen und
klein schneiden. Alle Zutaten in den Behélter
des Mixers geben und solange mixen, bis der
Smoothie die gewtinschte Konsistenz
erreicht hat.

DY A ls Vitamin C, wertvolle

Ballaststoffe und Proteine, Omega-3-Fettsduren.

appetitregulierend, stoffwechsel-
unterstiitzend.

B Die bunte Vielfalt der Smoothies | Rot



PE IR
fruchtig &
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Zutaten:

100g Cranberrys

1-2 Pfirsiche

1 gefrorene Banane

60 ml Cranberrysaft

150 ml Apfelsaft
Eiswurfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

Zubereitung:

Die Cranberrys waschen und putzen. Die
Pfirsiche waschen, halbieren und entsteinen.
Alle Zutaten in den Behélter des Mixers geben
und solange mixen, bis der Smoothie die
gewiinschte Konsistenz erreicht hat.

Dy a sl Vitamin A, B1, B2, C, Natrium,
Kalium, Calcium, Folsaure.

starkt das Immunsystem,
Regeneration der Hautzellen.

Rote Bete~-Ingwen—
Smaeathie

Zutaten:

Y2 Knolle Rote Bete (vorgegart)
1 Apfel

1 Orange

2 Zitrone

1 Stiick Ingwer (geschalt)
Eiswiirfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

Zubereitung:

Die Rote Bete in grobe Wiirfel schneiden
(hierbei unbedingt Handschuhe tragen). Den
Apfel waschen und vierteln. Die Orange und
die Zitrone schalen und klein schneiden. Alle
Zutaten mit etwas Wasser in den Behalter

des Mixers geben und solange mixen, bis der
Smoothie die gewtinschte Konsistenz erreicht
hat.

D g Vitamin C, dtherische Ole,
Borneol, Eisen, Folsaure, Betalaine.

starkt das Immunsystem,
entziindungshemmend, durchblutungsférdernd,
starkt die Abwehrkrafte.
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beerig,
sauerlich &

e

Zutaten:
1 gefrorene Banane
1 Orange

150g Beeren (frisch oder tiefgekihlt)
150 ml Orangensaft
Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

Zubereitung:
Die Orange schélen und klein schneiden.

Wassenmelonen—~
Smoothie G

f
- frisch &
cremig
N A

Zutaten:

300g Wassermelone

4-5 frische B
Minzblatter |

1TL  Honig @

100g Griechischer Naturjoghurt
Eiswurfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

Zubereitung:

Das Fruchtfleisch der Wassermelone von der
Schale entfernen und wiirfeln. Die Minze
waschen und zusammen mit den restlichen
Zutaten in den Behalter des Mixers geben und
solange mixen, bis der Smoothie die gewiinschte
Konsistenz erreicht hat.

Die Beeren ggf. waschen. Alle Zutaten in den
Behalter des Mixers geben und solange mixen,
bis der Smoothie die gewlinschte Konsistenz

erreicht hat. YT Adidig Vitamin A, B6, C, Proteine.

Immunsystem starken, unterstiitzt
den Muskelaufbau.

DY d said s Vitamin C, E, Folsaure,

Ballaststoffe, Antioxidantien.

Immunsystem stirken,
Regeneration der Hautzellen.

\; Tipp von Frau Repac: Das Auge isst mit —
“y schauen Sie sich dazu doch auch mal unsere
: Tipps auf den Seiten 158/159 an!

®

1

~
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Onangen-Physalis- Kokos-Beeren-Smocthie
Smaoathie Zutaten:

100g gefrorene rote Beeren
2 gefrorene Banane
50g frische Heidelbeeren
125 ml Kokosmilch

Zutaten:
1-2 Orangen
100g Himbeeren (frisch oder tiefgekdihlt)
100g Physalis
Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

1-2 Datteln (entsteint)
50 ml Mandelmilch
1-2TL Kokosraspeln

Zubereitung: Eiswiirfel nach Belieben
Die Physalis putzen. Die Orangen schalen, Wasser zum Auffiillen

vierteln und zusammen mit den restlichen
Zutaten in den Behalter des Mixers geben.
Solange mixen, bis der Smoothie die
gewiinschte Konsistenz erreicht hat.

Zubereitung:

Die Heidelbeeren waschen, zusammen mit den
restlichen Zutaten in den Behalter des Mixers
geben und solange mixen, bis der Smoothie die
gewlinschte Konsistenz erreicht hat.

Eisen, Vitamin C, Protein.

energiespendend, unterstiitzt die LIRS L S 4Nl Té Vitamin A, C, Proteine
Wundheilung, starkt die Abwehrkréfte. Ballaststoffe, Kalium, Calcium, Folsaure.

stoffwechselférdernd,
fettverbrennungsunterstiitzend, Krankheits-
erreger bekampfen, Regeneration der
Hautzellen.
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Knolle Rote Bete (vorgegart)
Granatapfel

pinke Grapefruit
(Alternative: Orange)
Kokosmilch

gefrorene Himbeeren
Honig

Leinsamen

Zubereitung:
Die Rote Bete in grobe Wiirfel schneiden

(hierbei unbedingt Handschuhe tragen).

Den Granatapfel schalen und von den
Zwischenhauten befreien. Die Grapefruit schalen,
zusammen mit den restlichen Zutaten in den Behalter
des Mixers geben und solange mixen, bis der
Smoothie die gewiinschte Konsistenz erreicht hat.

Y ANE Vitamin B1, B2, B6, C,
Folsaure, Kalium, Calcium, Magnesium,
Antioxidantien.

DY T I4% Abwehr stirken, Detox-Effekt.
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Apfel- it |
Rucola- \
Smocthie Naaaes J J

Zutaten: —
1 Birne -—
20g Rucola

3EL frisch gepresster Zitronensaft
300 ml Apfelsaft
Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

Zubereitung:

Die Birne und den Rucola waschen. Die Birne
halbieren, entkernen, zusammen mit den
restlichen Zutaten in den Behalter des Mixers
geben und solange mixen, bis der Smoothie die
gewlinschte Konsistenz erreicht hat.

DS 4 iMdlg Vitamin A, C, Eisen, Calcium,
Magnesium, Zink.

antioxidativ, verdauungsfordernd,
immunsteigernd.

StySen Enlssen-Smoathie
Zutaten:
20g  Cashewkerne
250 ml Apfelsaft
200g Erbsen (frisch oder tiefgekiihlt)
frische Petersilie
frische Minzeblatter
Agavendicksaft, Honig oder Stevia zum
SuBen
Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

Zubereitung:

Petersilie und Minze abwaschen, zusammen
mit den restlichen Zutaten in den Behalter
des Mixers geben und solange mixen, bis der
Smoothie die gewiinschte Konsistenz erreicht
hat.

LS (144411 Mi1]1& B-Vitamine, Proteine, Beta-
Carotin, Magnesium, Eisen, Calcium, Zink.

wichtiger Proteinlieferant,
Stérkung des Immunsystems.

IFYE Dic bunte Vielfalt der Smoothies | Griin



Thepischen Smaoaothie

Zutaten:
25g  Spinat (frisch oder tiefgekihlt)
250 ml Kokosmilch
200g Ananas
1-2 Kiwis
Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen
Zubereitung:

Spinat ggf. waschen. Die Ananas und die Kiwis
schalen und klein schneiden. Den Spinat mit

der Kokosmilch in den Behalter des Mixers
geben und gut mixen. AnschlieBend die Ananas
und die Kiwis in den Mixer geben und erneut
solange mixen, bis der Smoothie die gewiinschte
Konsistenz erreicht hat.

YR 2 ullg Vitamin A, C, Eisen, Beta-
Carotin.

antioxidativ.
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scharf &
fruchtig
Bl

Mange-Ingwenr—
Smaeathie

Zutaten:

40¢g Mangold

250 ml aufgebriihter, abgekiihlter Griiner Tee
Y2 Mango

50¢g Ananas

Y2 Kiwi

1 Stiick Ingwer (geschalt)
Eiswurfel nach Belieben
Wasser zum Auffiillen

Zubereitung:

Mangold waschen. Die Ananas und die Mango
schalen, ggf. entkernen und klein schneiden. Die
Kiwi schalen. Alles zusammen in den Behalter
des Mixers geben und solange mixen, bis der
Smoothie die gewtinschte Konsistenz erreicht
hat.

DI 4 3% B-Vitamine, Vitamin C, Kalium,
Calcium, Magnesium, Eisen, Beta-Carotin,
Ballaststoffe.

starkt das Immunsystem,
stoffwechselanregend, Detox-Effekt.



Zutaten:

50ml Molke

50g Endivienblatter
Va Papaya

3 Physalis

Eiswurfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

Zubereitung:

Die Papaya schdlen und klein schneiden. Die
Endivienblatter und die Physalis waschen. Alle
Zutaten in den Behalter des Mixers geben und
solange mixen, bis der Smoothie die gewiinschte
Konsistenz erreicht hat.

DL a3 ulls Vitamin A, C, Antioxidantien,
Protein.

fordert die Augengesundheit,
unterstiitzt den Muskelaufbau, verdauungs-
fordernd.

Faiins,
frisch &
fruchtig
\\/

Enfuschenden
ngWu&@thw

Zutaten:
409 Spinat (frisch oder tiefgekihlt)
350g Honigmelone
150g Gurke
1 Kiwi
1-2TL Zitronensaft
Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen
Zubereitung:

Den Spinat ggf. waschen. Die Kiwi, die
Honigmelone und die Gurke schéalen und in
grobe Stiicke schneiden. Mit den restlichen
Zutaten in den Behalter des Mixers geben und
bis zur gewiinschten Konsistenz mixen. Beim
Befullen darauf achten, dass die Max-Linie nicht
Uberschritten wird. Je nach Fillhéhe sollten die
Zutaten schrittweise gemixt werden.

LIRS 4 d0ullE Vitamine B, C, K, Kalium, Eisen.

YT s verdauungsfordernd, positiv
flir den Saure-Basen-Haushalt des Korpers,
antioxidative Wirkung.
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Zutaten:

409 Spinat (frisch oder tiefgekiihlt)

200 ml Cashewmilch

1 Birne

2-3 Datteln (ensteint)

40g Cashewkerne

1TL Vanille-Extrakt
Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

Zubereitung:

Spinat und Birne waschen und die Birne klein
schneiden. Alle Zutaten in den Behdlter des
Mixers geben und solange mixen, bis der
Smoothie die gewiinschte Konsistenz
erreicht hat.

YOG AN ullg Vitamine A, B, D, E,

ungesattigte Fettsauren.

starkt die Knochen, die Zdhne,
die Haut, die Muskeln, die Augen und den
Stoffwechsel.

gewuhg -Smaathie

Zutaten:

30g  Griinkohl

250 ml Kokoswasser

200g Ananas

Y2 Mango

1 Zitrone (auspressen)

% TL  Kurkuma
frischer Koriander
Eiswirfel nach Belieben
Kokoswasser zum Auffiillen

Zubereitung:

Griinkohl waschen. Die Ananas und die Mango
schélen, ggf. entkernen und in Wiirfel schneiden.
Zusammen mit den restlichen Zutaten in den
Behalter des Mixers geben und solange mixen,
bis der Smoothie die gewiinschte Konsistenz
erreicht hat.

D A Kurkumin, dtherische Ole.

antioxidative Wirkung,
antiseptisch, schmerzlindernd,
entziindungshemmend, lindert Blahungen und
Durchfall.
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Zutaten:

409 Mangold

250 ml Mandelmilch (ungesiif3t)

2-3 Nektarinen

1 Banane

25¢g Haferflocken

2TL Mandelbutter

1 Prise Zimt
Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

Zubereitung:

Mangold waschen. Nektarinen ebenfalls
waschen, entsteinen und in grobe Stiicke
schneiden. Die Banane schalen und klein
schneiden. Den Mangold und das Obst
zusammen mit den restlichen Zutaten in den
Behalter des Mixers geben und solange mixen,
bis der Smoothie die gewiinschte Konsistenz
erreicht hat.

DI (3 Millg Vitamin B1, viele Ballaststoffe,
Biotin, Zink.

starkt Ndgel, Haare und Haut,
sattigend.

SuB &
leicht scharf
N s

R

StufShartefel-Smaoathie
Zutaten:
409 Spinat (frisch oder tiefgekiihlt)
500 ml Kokosmilch
1 Orange
1 SuBkartoffel
1509 Ananas
1 Stiick Ingwer (geschalt)
P/ Limette (auspressen)
Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

Zubereitung:

Spinat ggf. waschen. Die Stif3kartoffel
schalen, wiirfeln und ca. 15 Minuten weich
kochen. Die Orange und die Ananas schalen,
wurfeln, zusammen den restlichen Zutaten
in den Behalter des Mixers geben und bis zur
gewiinschten Konsistenz mixen.

Fiir den Frischekick: Bio-Orangen kénnen auch
mit Schale verwertet werden - dies gibt besondere
Frische durch die enthaltenen citherischen Ole!

LI Cld s iMullg Vitamin A, B-Vitamine, Beta-
Carotin, Retinol, Proteine, Antioxidantien,
Ballaststoffe.

starkt das Immunsystem,
lindert Muskelkrampfe, tragt zum allgemeinen
Wohlbefinden bei.
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SuB &
fruchtig
N

Sweet,

& Figgy 38 ' sttt
~ &fruchtig

Zutaten: Zutaten:
409 Spinat (frisch oder tiefgekuihlt) 1 Knolle Fenchel
200 ml Mandelmilch (ungesiifBt) 409 Spinat (frisch oder tiefgekiihlt)
4-5 frische Feigen 1 Orange
Y2 Banane 1 griiner Apfel
1-2TL Mandelbutter ) Zitrone (auspressen)
Eiswirfel nach Belieben 100 ml Orangensaft
Wasser zum Auffiillen Agavendicksaft, Honig oder Stevia zum
Zubereitung: e

Eiswirfel nach Belieben

Spinat ggf. waschen. Die Banane schalen und
Wasser zum Auffiillen

klein schneiden. Das Fruchtfleisch der Feigen

mit dem Spinat und der Mandelmilch in den Zubereitung:

Behélter des Mixers geben und mixen, bis Spinat ggf. waschen. Den Strunk des Fenchels
eine glatte Konsistenz entsteht. Die Banane keilférmig herausschneiden. Den Fenchel

und die Mandelbutter hinzufiigen und bis zur und den Apfel waschen und halbieren. Die
gewtinschten Konsistenz mixen. Orange schdlen. Alle Zutaten mit etwas Wasser

in den Behalter des Mixers geben und bis zur
gewdlinschten Konsistenz mixen.

DS 4 iMllg B-Vitamine, Biotin, Beta-

Carotin, Eisen, Calcium, Zink.

BERLEITATER, cnergiespendend, AR dlg atherische Ole.
verdauungsfordernd, unterstitzt den lindert Erkaltungsbeschwerden
Muskelaufbau, strafft die Haut und starkt die wie Husten und Schnupfen, lindert Blahungen
Néagel. und Krampfe, schleimlésend.
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!“’ u Die Vogelmiere gehort zu den Pflanzen

der Nelkengewachse und ist weit verbreitet als
Unkraut bekannt. Dabei ist ihre Wirkung alles
andere als negativ zu sehen, denn sie hilft bei
Erkaltungsbeschwerden wie Husten oder
Halsweh, lindert Schmerzen bei Rheuma oder
Gicht und kann auch bei Hautproblemen
heilsam sein. Der Vogelmiere wird allgemein eine
kraftspendende Wirkung zugesagt und ihr
Geschmack erinnert an nussig schmeckenden,
jungen Mais. Man findet sie Glberwiegend von
Marz bis Oktober.

/é&« 3 Die Brennnessel wird seit Menschen-

gedenken fir Heilzwecke genutzt und ist seit
Jahrtausenden in Europa heimisch. Trotz ihrer
hautreizenden Brennhaare besitzt die Brenn-
nessel eine heilende Wirkung und wirkt regu-
lierend auf den Wasserhaushalt des Kérpers. Sie
ist entwassernd und hilft bei Entgiftungskuren
und zur Entschlackung. Brennnesseln verengen
die Blutgefalle, weswegen sie ein wirksames
Mittel gegen Blutungen sind. Gerade junge
Brennnesseln enthalten die meisten Nahr- und
Inhaltsstoffe. Junge Brennnesseln pfliickt man
am besten von Mérz bis Mai, wenn die Pflanzen
noch nicht komplett in der Bliite stehen. Sie
schmecken frisch und herb.

Q

hemmende Wirkung. Sie hilft bei grippalen
Infekten, ist entziindungshemmend und
reguliert auch Verdauungsvorgange. Die Linde
bliiht von Mai bis September, am besten sind die
jungen Blatter zu verwerten.

Die Linde ist bekannt fiir ihre erkaltungs-

Die bunte Vielfalt der Smoothies | Griin

L Der kirzeste Weg
zuX C\@swwdh/eut st o(e/(
Weg in den Garten.”

Ga/(twe/( Potschike

Zutaten:

1 Handvoll Vogelmiere
Handvoll Brennnessel
Handvoll junge Lindenblatter und -bliten
Zweig Minze

-2 Passionsfriichte
Banane
Apfel

50 g Ananas

1 Orange (auspressen)

Eiswurfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

Zubereitung:

Das Obst und die Krauter waschen (bei den
Brennnesselblattern unbedingt Handschuhe
tragen!). Die Orange auspressen, die Ananas und
den Apfel in grobe Stiicke schneiden und die
Passionsfriichte aushohlen. Zusammen mit den
Krautern und dem Orangensaft in den Behalter
des Mixers geben und bis zur gewtinschten
Konsistenz mixen.

Salat
Mineralien um

DY e 3 di& Vitamin C, Eisen, Proteine.

Giftstoffe aus dem Kérper
schleusen, Eisenmangel vorbeugen,
verdauungsfordernd, harntreibend,
hautreinigend.



~ 1 Prise

T

"

- und klein schneiden. Abkiihlen lassen und alles

3 férdert die Sehkraft, ist von
~ Bedeutung fiir Zahne und Zahnfleisch.

Senenaupgang
~ Zutaten:
C Y1 SuBkartoffel
o= Banane
1TL  Ahornsirup
250 ml Mandelmilch (ungesiiBt)
%TL  Vanille-Extrakt
Zimt
Eiswurfel nach Belieben
Wasser zum Auffiillen

Zubereitung:
Die StiBkartoffel schalen, wiirfeln und ca.
~ 15 Minuten weich kochen. Die Banane schélen

_in den Behalter des Mixers geben und bis zur
gewiinschten Konsistenz mixen.

; Ds teckt 1111114 Vitamin A, Beta-Carotin,

‘Antioxidantien, Natrium, Eisen, Ballaststoffe.

i

b, Y

Mange- -
Karotten-Smoeothie
1?’zumten:Mango

1 Banane
1 Karotte

375 ml Orangensaft
Eiswirfel nach Belieben

Wasser zum Auffillen

Zubereitung:

Die Mango, die Banane und die Karotte schalen,
ggf. entkernen und klein schneiden. Alles
zusammen mit dem Orangensaft in den Behdlter
des Mixers geben und bis zur gewiinschten
Konsistenz mixen.

- TR Vitamin A, B-Vitamine, Beta-

Carotin, Proteine, Retinol, Antioxidantien,
Ballaststoffe. ;

gut fur die Augen, sattigend,
entwassernd.
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2 Orangen (auspressen)
120 ml Ananassaft

2EL Kokosmilch

1 Banane

1 Stiick Ingwer (geschalt)
Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffiillen

Die Banane schélen und klein schneiden. Alle
Zutaten in den Behalter des Mixers geben und
bis zur gewlinschten Konsistenz mixen.

Vitamin C, B6, Eisen, Calcium,
Kalium, Natrium, dtherische Ole.

entziindungshemmend, starkt das

Immunsystem, lindert Erkdltungssymptome.

1 Mango
250 ml Buttermilch
1EL Leinol

1TL Kurkuma

1 Stiick Ingwer (geschalt)

1 Limette (auspressen)
etwas Honig
Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffiillen

Die Mango schélen und in grobe Stiicke
schneiden. Zusammen mit den restlichen
Zutaten in den Behalter des Mixers geben und
bis zur gewiinschten Konsistenz mixen.

Vitamin C, Proteine, Calcium,
Natrium, Kalium.

verdauungsregulierend,
unterstiltzt die Darmflora, starkt das
Immunsystem.
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Thopen~Feuwen

Zutaten:

1 Mango

1 Papaya

609 gefrorene Ananas
1 Banane

Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffiillen

Zubereitung:

Die Mango und die Papaya schalen. Die

Mango von ihrem Kern trennen und in grobe
Stlicke schneiden. Die Banane schalen und
klein schneiden. Alles zusammen mit etwas
Wasser in den Behalter des Mixers geben und
bis zur gewlinschten Konsistenz mixen. Beim
Befillen darauf achten, dass die Max-Linie nicht
Uberschritten wird. Je nach Fillhdhe sollten die
Zutaten schrittweise gemixt werden.

' . Die Papaya mit ein paar Kernen verwerten!
" ¢ Sieenthalten wichtige entgiftende Inhaltsstoffe
und kénnen Darmparasiten bekdmpfen!

S AT 117 Proteine, Calcium, Natrium,

Kalium.

BIEETTNTEE entziindungshemmend,

verdauungsregulierend, unterstiitzt die
Darmflora, starkt das Immunsystem.

;
* r
.‘_"-—_—f‘

Yellow-Bell -
Peppen-Smesthie

Zutaten:

1 gelbe Paprika
2 Apfel

409 Ananas

1 Zitrone

1TL Sonnenblumendl

1EL Mandelmus
etwas Honig
Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffiillen

Zubereitung:

Die Paprika waschen und entkernen. Die Apfel
waschen und vierteln. Die Zitrone und die
Ananas schalen und klein schneiden. Zusammen
mit den restlichen Zutaten und etwas Wasser

in den Behalter des Mixers geben und bis zur
gewiinschten Konsistenz mixen.

DT AATITE Vitamin C, Kalium, Magnesium,

Zink, Calcium.

vorbeugend gegen Kopfschmer-
zen, pflegt Haut und Haare, antioxidativ.
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Karoetten—Kiuwi~
Bananen-Smaeaothie

Zutaten:

3 Karotten
1 Apfel

Y2 Banane
1 Kiwi

Eiswurfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

Zubereitung:

Die Karotten und den Apfel waschen und klein
schneiden. Die Banane und die Kiwi schélen
und wiirfeln. Alle Zutaten mit etwas Wasser

in den Behalter des Mixers geben und bis zur
gewlinschten Konsistenz mixen.

DS AT Vitamin C, Calcium, Kalium,
Magnesium, Omega-3-Fettsauren.

unterstitzt Knochen, Muskeln und
Bindegewebe, verdauungsregulierend, Starkung
des Immunsystems.

Zutaten:

Va Knolle Fenchel
12 Mango

1 Apfel

Va Avocado ~

~ Konsistenz mixen.

JWM&—
Smesthie -

Eiswdrfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen”

Zubereitung: =
Den Fenchel und den Apfel waschen. D ]
des Fenchels keilformig herausschnelaen
Mango, den Apfel und dle Avocado sch_

zusammen mit etwas Wasser in den Beha”l‘t‘
_des Mixers geben und bis zur gewunschten

D EEEAITNTE Vitamin E, Aminosduren,
ungesittigte Fettsduren, Kalium, Magnesium.

BYAETINTE Y verdauungsregulierend.
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Karstten—Binnen—

Zutaten: IC ‘.-,_;-.:“
1 Karotte " harh
1-2 Birnen N\ ”’;
frische Petersilie ——r

Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

Zubereitung:

Die Birnen, die Karotte und die Petersilie
waschen. Alles klein schneiden, mit etwas Wasser
in den Behalter des Mixers geben und bis zur
gewiinschten Konsistenz mixen.

2L 5T 1% Mineralstoffe, Spuren-
elemente.

DEEETNTEE harntreibend, hilft bei Sodbrennen
und Vollegefiihl im Magen.

Bratappel-
Smaeathie

Zutaten:

2 Orangen

10 Mandeln mit Schale
Y2 Apfel

200 ml Kokoswasser

60g Naturjoghurt

1Prise Zimt
Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffiillen

Zubereitung:

Die Orangen schéalen und klein schneiden.
Den Apfel waschen, zerkleinern, zusammen
mit den restlichen Zutaten in den Behalter
des Mixers geben und bis zur gewtinschten
Konsistenz mixen.

therische Ole, Gerbstoffe.
BEAETTNTEY hilft gegen Vollegefihl und

Blahungen.

Die bunte Vielfalt der Smoothies | Gelb



MMint~Smocthie

Zutaten:

200g Honigmelone

1-2 Nektarinen

1 Kiwi

1 Stiick Ingwer (geschalt)
frische Minzblatter
Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

Zubereitung:
Die Nektarinen waschen und die Honigmelone
von Schale und Kernen trennen. Die Kiwi

ebenfalls schalen und alles klein schneiden. Das
Obst zusammen mit den restlichen Zutaten und

etwas Wasser in den Behalter des Mixers geben
und bis zur gewilinschten Konsistenz mixen.

Provitamin A, Vitamin C,
Kalium, Magnesium, Calcium, Eisen.

BTN fordert Nerven und den

Muskelstoffwechsel, entschlackend, starkt die
Augen und das Zellwachstum.

< _:.1 = .'.; '
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Zutaten:

1 Pfirsich

2 Aprikosen

Y2 Mango

60g Naturjoghurt
4 Walnisse

250 ml Mandelmilch
Eiswurfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

Zubereitung:

Den Pfirsich und die Aprikosen waschen,
entsteinen und klein schneiden. Die Mango
von Schale und Kern trennen, klein schneiden,
zusammen mit den restlichen Zutaten in

den Behalter des Mixers geben und bis zur
gewdlinschten Konsistenz mixen.

DS AT )T Provitamin A, B-Vitamine,

Vitamin C, Carotine, Antioxidantien.

DTN Y hautstraffend, entgiftende
Wirkung.

Die bunte Vielfalt der Smoothies | Gelb



SRR siiGer Vanille-
geschmack
S




Zutaten:

1 gefror

Y2-1 gefrorene Mango

% TL  Vanille-Extrakt

3 Orangen (auspressen)
Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffiillen

Zubereitung:
Alle Zutaten in den Behélter des Mixers geben
und bis zur gewlinschten Konsistenz mixen.

[0 354 10T+ Vitamin A, E, C, Kalium,
Calcium, Magnesium.

beruhigt den Darm, beugt
Erkaltungen und Infektionen vor.

Die bunte Vielf




Superfood
Superfoods sind pflanzliche Nahrungsmittel, die Gber
eine Uberdurchschnittlich hohe Konzentration an
Nahrstoffen wie z.B. Vitaminen, Mineralien, Antioxi-
dantien etc. verfiigen und damit eine besonders
positive Wirkung auf den menschlichen Korper haben.
Sie bieten eine Vielzahl gesundheitlicher Vorteile.
Superfoods konnen unserem Korper helfen, eine
gesunde Fitness zu erreichen, ein Schutzschild gegen
Krankheiten aufzubauen, das Immunsystem zu
starken und Energie zu tanken, damit wir uns fitter
und vitaler fihlen.
Sie liefern genau die Stoffe, die unser Kérper am
No6tigsten braucht — wie z.B. Proteine, Vitamine,
essentielle Fette und Mineralien!
Unsere Superfood-Auswahl:
« Chiasamen

Goji-Beeren

Roher, ungerosteter Kakao

Hanfsamen

Macapulver \

Localfood

Auch einige unserer heimischen Pflanzen  { Local

ood
kdnnen wir als Superfood bezeichnen: f

z.B. Leinsamen, regionale Teesorten,

schwarze Johannisbeere, Heidelbeere, Sauerkirsche,
Gruinkohl und diverse Getreidesorten wie Dinkel,
Buchweizen, Griinkern etc.
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Reept i Chia-Gel:

20g Chiasamen
200 ml  kaltes Wasser
Zubereitung:

Die Chiasamen in das kalte Wasser
einriihren und ca. 10-15 Minuten
ziehen lassen. Die Masse gut durch-
rihren und mit Folie oder einem
Teller abdecken und fiir mindestens
2 Stunden (am besten tber Nacht)
im Kuhlschrank quellen lassen.

Das Chia-Gel sollte dem
ZG/Z Smoothie erst nach dem
Als ,Frucht des langen Lebens” werden Goji-Beeren in der

Mix-Vorgang beigegeben
werden.
chinesischen Medizin bereits seit 6000 Jahren hoch geschditzt. Sie
+  haben eine hohe Dichte an Mineralien und Vitaminen, die sonst
+  beikeiner anderen Frucht bekannt ist. AuSerdem enthalten sie

Makro-Ndhrstoffe wie Proteine, Fette und Kohlenhydrate, sind
S ndhrstoffreich und haben gesundheitsférdernde Eigenschaften.
Es gibt wissenschaftliche Hinweise, dass Goji-Beeren helfen kénnen,
die Sehkraft, das Inmunsystem und das Geddchtnis zu stcirken.
Empfohlene Tagesmenge: 30 g getrocknete Goji-Beeren

eveves

o 2 A DO
.° C5
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Roher Kakao wird in mehreren Arten angeboten — als Bohne,
Kakaonibs oder Pulver und hat immer einen leckeren zartbitter-
schokoladigen Geschmack! Roher Kakao ist ein hochwertiges
und komplexes Nahrungsmittel, welches voll mit Antioxidantien,
Calcium, Eisen und Magnesium ist. Es ist eines der mineralstoff-
reichsten Superfoods. Roher Kakao kann unserem Korper viele
Vorteile bieten. Er wirkt stimmungsaufhellend, kann Entziindungen
der Haut einddmmen und steigert das Wohlbefinden. AuBBerdem kann
er zur Verbesserung der allgemeinen Gesundbheit beitragen z.B. kann er
die Verdauung férdern. Ebenfalls kann roher Kakao das Sdttigungsgefiihl
steigern und Idnger satt machen.

40

Empfohlene Tagesmenge: 10-20 g Kakaopulver oder -nibs, 10-20 Kakaobohnen

Superfood/Localfood



Maca ist eine knollige Wurzel eines aus Peru stammenden
Kressegewdichses, die oft als Macapulver angeboten wird. Maca ist reich
an wichtigen Mineralien, Eisen, Jod, Calcium, Magnesium, Kalium, Zink,
Selen und vielem mehr. AuBerdem enthdilt das Superfood viele Vitamine
und Aminosduren, die dazu beitragen kénnen, das Immunsystem zu

stdrken und den Cholesterinspiegel zu senken. Maca kann ebenfalls helfen

hormonelle Schwankungen zu lindern, den Energiehaushalt anzukurbeln
(ohne Aufpush-Effekt), Miidigkeit entgegen zu wirken und die Libido bei Mann
und Frau anzuregen. Ebenfalls kann Maca sich positiv auf die Fruchtbarkeit
auswirken und durch die einzigartige Zusammensetzung von Kohlenhydraten,
Proteinen, Vitaminen und Mineralien ist Maca auch besonders fir Sportler, die

% Muskeln aufbauen méchten, interessant.
Empfohlene Tagesmenge: 1 EL Macapulver

Chiasamen sind kleine geschmacks-
neutrale sesamkornartige Samen,
in denen eine Menge Power
und Kraft steckt. Sie enthalten
wichtige ungesdittigte Fettscuren,
Proteine, IGsliche Ballaststoffe,
Calcium, Eisen und Antioxi-
dantien, die unser Korper
bendtigt. Chiasamen kénnen
innerhalb weniger Minuten bis
zum 8-9-fachen ihres Volumens
an Fliissigkeit aufnehmen. Diese
Eigenschaft kénnen Sie hervorragend
nutzen, um lhre Smoothies anzudicken —
und das ohne viele Extra-Kalorien.
Chiasamen eignen sich ideal zum
Abnehmen, weil sie das Sdttigungs-
gefiihl lange aufrechterhalten kénnen

und dabei dauerhaft Energie liefern.
Chiasamen konnen sowohl trocken, Hanfsamen enthalten eine grof8e Menge Ndhr-, Vital- und
als auch als Gel eingesetzt werden. Mineralstoffe wie z.B. Calcium, Magnesium, Kalium, Eisen,
Sollten die Chiasamen trocken Vitamine und ungesdittigte Fettsduren, die sich positiv auf
hinzugegeben werden, den unseren Korper auswirken. AulSerdem enthalten Hanfsamen
Smoothie ca. 15-30 Minuten Antioxidantien und sind eine der gréf3ten Proteinquellen, die es
quellen lassen, damit Chiasamen gibt. Sie konnen die Entstehung von Krankheiten verhindern und
ihre ,Quell-Magie” entfalten Alterungsprozesse verlangsamen. Ebenfalls kbnnen Hanfsamen
kénnen. vor Entziindungen schiitzen oder sie bekdmpfen, die Haut
Empfohlene Tagesmenge: verschénern und Gelenkschmerzen lindern.
Empfohlene Tagesmenge: 2-3 EL Hanfsamen

Max. 15 g Chiasamen pro Tag
Superfood/Localfood = 41



geji-Limonen-Smoothie  Biuen-Power— .,
Zutaten: Smaoathie Chia:

100g gefrorene Ananas Halt |ange satt -

Zutaten: 1
150g gefrorene Erdbeeren 1 Birne < ohneviele Extra-
MBS CeEBecren 60g  Cashewkerne Kalorien!
2 Limetten 4-5 Datteln (entsteint) g >
200 ml Kokoswasser 1TL Macapulver e o

Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffiillen

1EL Chiasamen (oder Chia-Gel)
400 ml Mandelmilch (ungesiif3t)

Zubereitung: 3EL Kakaonibs
Die Limetten schalen. Das Obst zerkleinern und Eiswirfel nach Belieben
mit den Goji-Beeren und dem Kokoswasser in Wasser zum Auffiillen

den Behalter des Mixers geben und solange Zubereitung:

Die Birne waschen und vierteln. Zusammen
mit den Cashewkernen, den Datteln, dem
Lastiemiatee.. Macapulver und der Mandelmilch in den
: % Behalter des Mixers geben und solange mixen,
bis der Smoothie die gewiinschte Konsistenz
erreicht hat. Die Kakaonibs dazu geben und
noch einmal kurz mixen. AnschlieBend die

mixen, bis der Smoothie die gewlinschte
Konsistenz erreicht hat.

" Goji-Beeren:
< Stérken das Immun-
- system und sind reich

.
ham o o ad

., dn Mineralien und 4 Chiasamen/das Chia-Gel hinzufiigen und
“. Néhrstoffen! _.* verriihren.
SR Local Local
Ersatz fiir Goji-Beeren: food food
Preiselbeeren, Himbeeren, Ersatz fiir Chiasamen:
Heidelbeeren Leinsamen

BN Superfood/Localfood



< Maca; 4
Bringt den Energiekick! -
Hiltgegen <
Midigkeit! .-

gulnﬁb—Sum{y&@dr Supenfecd-Chai—

Zutaten: 4 Hanf: X Zutaten:

1 Pfirsich .-. Gut fiir die Haut! .'_ 60g  Cashewkerne

1 Banane 3 LiﬂdEl’t . 2EL Hanfsamen

100g Honigmelone *. { Datteln (entsteint)

Y 14
50g Salatgurke ..ﬁelenkschmerzen.., 2EL  Kakaonibs

1L Avocado g g e 1EL Chiasamen (oder Chia-Gel)
1 Handvoll Babyspinat ’ 2TL Macapulver
1EL Chiasamen (oder Chia-Gel) 1EL Zimt
1EL Hanfsamen 1 Msp. Kardamom
frische Minzblatter 1TL Ingwerpulver
Kokoswasser oder Wasser zum Auffillen 500 ml Kokoswasser
Eiswirfel nach Belieben 1 gefrorene Banane
Zubereitung: Mandeln zum Garnieren

Eiswtrfel nach Belieben

Das Obst und das Gemiise ggf. waschen, schalen,
Wasser zum Auffiillen

entsteinen/entkernen und schneiden. Alle

Zutaten in den Behalter des Mixers geben und Zubereitung:

solange mixen, bis die gewlinschte Konsistenz Alle Zutaten in den Behalter des Mixers geben

erreicht ist. AnschlieBend die Chiasamen/das und solange mixen, bis die gewiinschte

Chia-Gel hinzufligen und verrihren. Konsistenz erreicht ist. AnschlieBend die
Chiasamen/das Chia-Gel hinzufiigen und
verrihren.

S\ S

Ersatz fiir Hanfsamen: Lfgg?jl Lfgg?jl

Sonnenblumenkerne, Ersatz fiir Maca:

Haferflocken Rote Bete

Superfood/Localfood



o ~, e
- == ; Antioxidantien fiir

den Zellschutz!

Zutaten:

1 Banane

100g gefrorene Ananas

Y2-1 gefrorene Mango

12 gefrorene Papaya

2EL Goji-Beeren

1EL Chiasamen (oder Chia-Gel)

2EL Hanfsamen
Eiswirfel nach Belieben
Kokoswasser zum Auffiillen

Zubereitung:

Das Obst grob zerteilen und ggf. entkernen.
Alle Zutaten mit etwas Wasser in den Behalter
des Mixers geben und solange mixen, bis

die gewlinschte Konsistenz erreicht ist.
AnschlieBend die Chiasamen/das Chia-Gel
hinzufligen und verriihren.

3 Hanf:

-Kann vor Entziindungen"-
* schiitzenundsie -
" bekimpfen! .-

YY) Superfood/Localfood

Schoke~ 13-
Supenfecd-Smaocthie

Zutaten:

3EL Hanfsamen

4 Datteln (entsteint)

3EL Goji-Beeren

15¢g roher, ungeroster Kakao
2EL Kakaonibs

5-6 frische Minzblatter

Y2 Avocado

500 ml Mandelmilch

Eiswurfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

Zubereitung:

Die Avocado entkernen und grob zerteilen.
Anschlieflend alle Zutaten in den Behalter
des Mixers geben und solange mixen, bis die
gewdlinschte Konsistenz erreicht ist.

Roher Kakao:

amtmint. o

S

. Stimmungsbombe!
] i : Local
3 Sorgtlfur b fgg‘é
- Wohlbefinden! .- furkakao:
- r Walniisse,
. gerdstetes Kakaopulver



Zutaten:

2 Orangen

1 gefrorene Banane
2EL Goji-Beeren

2EL Hanfsamen

60 ml Limettensaft

300 ml Kokoswasser
Eiswurfel nach Belieben
Kokoswasser zum Auffiillen

Zubereitung:

Die Orangen schélen und halbieren. Alle Zutaten
in den Behalter des Mixers geben und solange
mixen, bis die gewlinschte Konsistenz erreicht
ist.

Goji-Beeren:
Konnen die Sehkraft :
fordern!

Zutaten:

250g gefrorene gemischte Beeren
1 Birne

Y2 Avocado

2EL Goji-Beeren

1EL Leinsamen

2TL Macapulver

300 ml Mandelmilch
Eiswrfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

Zubereitung:

Die Birne waschen und halbieren. Die Avocado
entkernen und grob zerteilen. AnschlieBend alle
Zutaten in den Behalter des Mixers geben und
solange mixen, bis die gewlinschte Konsistenz
erreichtist.

*" Leinsamen:
Unterstiitzen die

- Verdauung! Helfen -

. beim Abnehmen! .

Superfood/Localfood



Chia~Hang-Brot

Zutaten:

200g Dinkelmehl

100g Leinsamen

509 Hanfsamen

509 Sesam

100g Sonnenblumenkerne

509 Haselnusskerne

759 Kurbiskerne

2EL Chiasamen

1%-TL Salz

5 Eier

100 ml Wasser
Chiasamen und Sonnenblumenkerne
zum Bestreuen

Zubereitung:

Den Backofen auf 180 °C vorheizen und eine
Kastenform mit Backpapier auskleiden.

Das Mehl mit den Leinsamen, den Hanfsamen,
dem Sesam, den Sonnenblumen-, Haselnuss-
und Kurbiskernen, den Chiasamen und dem
Salz vermengen. Das Wasser und die Eier hin-
zugeben und alles verriihren (der Teig wird nicht
ganz fest). Die Masse in die vorbereitete Kasten-
form geben, glatt streichen, mit Chiasamen und
Sonnenblumenkernen bestreuen und im Back-
ofen ca. 60 Minuten backen. Die Form aus dem
Backofen nehmen und das Brot darin auskiihlen
lassen, anschlieBend stirzen.

" ¢ Nicht sofort verspeistes Brot
am besten einfrieren und

vor dem Verzehr wieder auftauen - so

haben Sie immer frisches Brot zur Hand.

I Superfood/Localfood

Chia~"Maumelade

Zutaten:

200g frische Friichte nach Belieben
z.B. Beeren, Ananas, Kiwi etc.

2EL Chiasamen

Agavendicksaft, Honig oder Stevia zum
SiBen

Zubereitung:

Die Friichte waschen, in den Behalter des Mixers
geben und fein mixen. Das Fruchtpuree in ein
Schraubglas geben und die Chiasamen und die
SuBe einrthren, sodass sich keine Klimpchen
bilden. Das Glas verschlieBen und Gber Nacht
im Kiihlschrank quellen lassen. Sollte die Chia-
Marmelade zu flUssig sein, einfach noch ein
paar Chiasamen dazu geben und nochmal kurz
aufquellen lassen. Etwas Chia-Marmelade auf

dem Chia-Hanf-Brot verstreichen und servieren. e _

Bitte kiihl lagern und rasch verzehren.




Chiasamen
Neutral.

DI KA EY Proteine, ungesattigte Fettsauren, Omega-3-
Fettsauren, Omega-6-Fettsauren, l16sliche Ballaststoffe, Vitamin B1
und B3, Biotin, Kalium, Calcium, Magnesium, Eisen, Zink.

Das konnen wir:

- Sauren und Giftstoffe binden und aus dem Koérper leiten.

« Gesunde Wundheilung und Gewebeaufbau verbessern.

- Beim Abnehmen helfen - Sattigungsgefiihl lange aufrechthalten.

« Gelenkschmerzen mindern.

« Sodbrennen vorbeugen.

+ Beim Reizdarmsyndrom und Gluten- bzw. Laktoseintoleranz helfen.
+ Energie liefern.

+ Cholesterinspiegel senken.



Gesunde Erndhrung und der Weg zu mehr Wohl-
befinden, Fitness und dem personlichen Ideal-
gewicht missen nicht immer kompliziert sein.
Auf den folgenden Seiten erfahren Sie, wie Sie
mit Leichtigkeit frische und gesunde Smoothies
und Speisen zubereiten — und zwar ganz ohne
Kalorien zu zdhlen.

Wir zeigen lhnen sinnvolle Alternativen zu
stiBen und kohlenhydratreichen Mahlzeiten, die
nichts an Geschmack einbiiBen! Im Vergleich zu
Diaten, bei denen oftmals die Motivation, der
Genuss und die Gesundheit zu kurz kommen
und die mit einem Jo-Jo-Effekt enden, bietet |hr
Feelvita Nutri Mixer vielfdltige Moglichkeiten
Ihre Erndhrungsweise langfristig umzustellen.

Die Rezepte sind nicht nur gesund, sondern
auch alltagstauglich, weil sie schnell und einfach
nachgemacht werden kénnen. Es geht um mehr
als nur abnehmen! Das Ziel dabei setzen Sie!

eeloita

Keine Diat - sondern Lifestyle: Feelvita!

Alles was Sie dazu brauchen: Ihren Feelvita Nutri
Mixer! Er ist die perfekte Unterstiitzung und
begleitet Sie durch den ganzen Tag - egal ob
Frihstuick, Snacks oder andere Mahlzeiten.

———

iy ke

. ;
E \J E\ Tipp von Tony: Das Besondere ist die Kraft des

Feelvita Nutri Mixers: Die feine Zerkleinerung
und Aufspaltung der Pflanzenteile von Obst und Gemdise
sorgt fiir eine verbesserte Aufnahme wichtiger Vitamine
und Ndhrstoffe. Dem Korper wird auf diese Weise Energie
zugefiihrt. Die einfache Zubereitung mit Ihrem Mixer hilft
dabei, den Tagesbedarf an Obst und Gemiise leicht zu
decken. Tun Sie sich etwas Gutes, erndihren Sie sich vital!
Nattirliche Zutaten liefern alles, was der Kérper braucht.

-
1

(75
Tipp von Frau Repac: Optimieren Sie lhre

Erndhrung — mit Ihrem Feelvita Nutri Mixer und
dem To Go-Behdilter sind Sie jederzeit perfekt vorbereitet.
Heil8hunger-Attacken und teure Kalorienfallen, die unter-
wegs locken, haben keine Chance mehr!



Natiirlich fit und gesund - mit Smoothies ganz leicht

Trinken Sie ganz einfach lhre tagliche Portion an Obst und Gemiise und unterstiitzen Sie Ihren Korper optimal mit diesen
Vitamin- und Nahrstofflieferanten.

Zitrusfriichte fiir gesundes Haar:
Zitronen, Orangen und Co enthalten viel
Vitamin C, das briichigem Haar vorbeugen
und den Glanz des Haares erhohen kann.

Fisch und Walniisse fiir Denksportler:

Sie versorgen das Gehirn mit Omega-3-
Fettsauren, die wichtig fur den Aufbau

von Gehirnzellen sind! _,_,‘,

Vollkorn fiir die Konzentration:
Vollkornprodukte liefern hochwertige
Kohlenhydrate und kénnen die -

s 4
1

Karotten fiir die Sehkraft:
Sie versorgen die Augen (am besten

Konzentration stirken! ;J’ erhitzt oder mit Butter gekocht
4 1 verzehren) mit Beta-Carotin, das
g | wichtig fiir gute Augen ist!

A

Fenchel kann bei Erkéltungen helfen:
Er gilt als Schleim- bzw. Hustenloser. Z

Rote Multitalente fiir den Kreislauf:
Rote Beeren, Kirschen, rote Apfel und Wasser-
melone bekommen ihre Farbe durch Lycopin.

Dieses kann anregend und belebend wirken, vor
allem auf Herztatigkeit, Blutkreislauf und Blutdruck.

PO @ne

Tropische Friichte fiir eine gute Figur:

Ananas und Papaya kénnen beim Abnehmen
hilfreich sein, weil sie Enzyme enthalten, die
Fettmolekdle aufspalten und deren Einlagerung in
den Fettdepots verhindern kénnen.

Ingwer fiir das Herz:
Ingwer enthalt zahlreiche
Heilsubstanzen - eine
davon, Gingerol, kann die
Durchblutung verbessern.

Smoothies fiir die Verdauung:
Apfel und Birnen enthalten viel Pektin,
was den Verdauungstrakt beruhigt.
Bananen sind ebenso eine gute Zutat, weil
sie Geschmack und Konsistenz bringen
und zudem leicht verdaulich sind.

. |

Griines Blattgemiise fiir die Inmunabwehr:
Viele Blattsalate enthalten Vitamin E, Folsaure
und Vitamin C. Vitamin Cist ein guter
Radikalfanger und starkt so das Immunsystem.

2@

Aloe Vera wirkt sich positiv

auf die Haut aus:

Die hohe Konzentration der Vitamine A, C
und E spielt u.a. eine wichtige Rolle beim
Schutz der Hautzellen.

\b
=<

Fitund gesund [EEND

> 5

Kiirbiskerne fiir starke Nagel:
Sie liefern ein reichhaltiges
Zinkangebot, das fir das
Nagelwachstum wichtig ist.

&5 ~

Griines fiir starke Knochen:
Griinkohl, Brokkoli, Feldsalat
und Fenchel punkten

mit viel Vitamin K fir die
Knochenfestigkeit.

)
P
.



Die Abnehm-Challenge mit Chef Tony

Als leidenschaftlicher Koch und Genuss-Mensch
beschaftige ich mich viel mit dem Thema
Erndhrung. Abnehmen ohne Diat? Das funk-
tioniert! Ich nehme an einer Abnehm-Challenge
teil und konnte mein Gewicht schon deutlich
reduzieren! Von Diatfrust ist keine Spur! Mit
Ihrem Feelvita Nutri Mixer wird es auch Ihnen
leicht fallen und zwar mit abwechslungsreichen,
gesunden und fruchtigen Smoothies und
einfachen und schnellen Gerichten!

Wie konnen Smoothies helfen abzunehmen?
Smoothies bieten viele Vorteile: Sie schmecken
frisch und lecker, sind gesund, einfach und
schnell zubereitet, lassen sich in jeden Alltag
integrieren und bieten zahlreiche Variationen,
die nach Belieben selbst zusammengestellt
werden konnen. Und das ist nicht alles! Ganz
nebenbei bringen sie wertvolle Eigenschaften
mit, die perfekt zur Gewichtsreduktion, zum
Entschlacken, Entgiften und Wobhlftihlen bei-
tragen kénnen. Ich habe einige Rezepte fiir
Smoothies und Speisen (v.a. mit Fokus auf
kohlenhydratarme Mahlzeiten) zusammen-
gestellt, die Sie auf dem Weg zum Idealgewicht
optimal unterstiitzen kdnnen.

BN Fit und gesund | Abnehmen

Wl/d/es W..n...nu.un.
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Hier mein kleiner Erfahrungsbericht liber die
Vorteile von Smoothies:

=> sind eine ausgezeichnete Methode fiir eine
gesunde Erndhrungsumstellung!

=>» kénnen den Stoffwechsel anregen!

=>» ermdglichen, das Gewicht zu halten oder zu
reduzieren!

=> lassen sich schnell zubereiten —
optimal auch fiir Berufstdtige!

=> sind lecker!

=>» schmecken selbst ohne Zucker — ich verwende
ausschlielSlich nattirliche SiiBungsmittel!

=> ersetzen vorldufig eine oder mehrere
Mabhlzeiten. Das kann den Abnehm-Effekt
verstdrken!

=> sorgen fiir eine hohe Fliissigkeitszufuhr!
=> haben eine Detox-Funktion!

=>» kénnen helfen, Depotfette abzubauen!
=> kénnen als Nasch-Ersatz dienen!

=> liefern Energie und Vitalitit!

=> ersetzen teure und oftmals ungesunde
Nahrungsergdnzungsmittel und Spezialmittel!

<),
= Tipp von Tony:
&/’

~ Vitamine und Ballaststoffe, statt ungesunde
Fette und Zucker! Nahezu alle Mahlzeiten, die wir téglich
zu uns nehmen, weisen eine grof3e Menge an Kalorien,
aber eine deutlich kleinere an Néhrwerten auf. Sie enthal-
ten wenig Vitamine, dafiir umso mehr Zucker, Fett und
Kohlenhydrate - so sind wir tibererndhrt und trotzdem
hungrig. Smoothies hingegen sind kalorienarm, liefern
gleichzeitig aber eine Menge Vitamine und Ndéhrstoffe.
Sie wirken scttigend — und das fiir einen Idngeren Zeit-
raum. AulSerdem vermeiden sie HeiBhungerattacken.
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Meine Tipps zum Abnehmen
mit dem Feelvita Nutri Mixer:

. Setzen Sie sich kleine Ziele!
. Bereiten Sie sich smoothies und Snacks
fiir unterwegs vor! Der To Go-Behdilter

ist dafiir optimal!

. Smoothies sind ein toller Mabhlzeit-
Ersatz!

. Die Freude am Essen soll nichtzu ‘rz
kommen: Feelvita bietet unzdhlige
Méglichkeiten fir leckere Low-Carb-
Gerichte und gesunde Sattmacher!

. Auch Sii3es ist erlaubt - mit den
Rezepten zum gesunden Naschen
geht das ganz ohne schlechtes
Gewissen!

- Happy Cooking!

Mit Feelvita macht die Zubereitung
einfach Spafs!

. Bleiben Sie am Ball!

&

Tony Notaro

To'ny ist leidenschaftlicher Koch und v. a. durch
seine Fernsehauftritte in den Verkaufssendungen
von Genius bekannt geworden. Durch seine
Al?nehm—ChaIIenge hat er viele Kilos verloren und
seinen Lebensstil gedandert. Smoothies sind ein
fester Bestandteil seiner taglichen
Erndhrung. Er trainiert nach vielen
Jahren wieder Kampfkunst — und
kombiniert so eine ausgewogene
Erndhrung, Bewegung und Spal3
miteinander. Dank Feelvita fiihlt er

sich energiegeladen und
motiviert.

|

FalEn
iber 20 kg

abgenommen

cee
.
®®0cccssncocc?®
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StoP WISHING.
START Doina!

Zutaten:

40g gefrorene Heidelbeeren
Y2 Avocado

Y2 gefrorene Banane

20g Babyspinat
1EL roher, ungerosteter Kakao
1 Prise Cayennepfeffer
Agavendicksaft, Honig oder Stevia zum
SuBen
Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffiillen

Zubereitung:

Den Babyspinat waschen. Die Avocado
entkernen und klein schneiden. Alle Zutaten
in den Behalter des Mixers geben und solange
mixen, bis der Smoothie die gewlinschte
Konsistenz erreicht hat.

stoffwechselanregende Wirkung
und Fatburner.

Fit und gesund | Abnehmen

Zutaten:

1 Orange (auspressen)

2 Zitrone (auspressen)

60g Cantaloup-Melone

1 Birne

Y2 Stange Staudensellerie mit Blattern
159 Radieschen-Blatter

159 Spinat

1EL Chiasamen
Eiswurfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

Zubereitung:

Obst und Gemiise ggf. waschen, schélen,
entkernen und klein schneiden. Das Blattgriin
wird ebenfalls verwendet. Alles in den Behalter
des Mixers geben und solange mixen, bis der
Smoothie die gewtinschte Konsistenz erreicht
hat. AnschlieBend die Chiasamen hinzufligen
und verriihren.

XY GITiNTE i Zusammenspiel vieler frischer,
vitaminreicher Komponenten, kalorienarm und
sattigend.

'E =
& ¢ Tippvon Tony: Das Blattgriin des Gemiises
= »\."' (wie z.B. Bldtter von Sellerie, Radieschen,

Kohlrabi, Fenchel, Mbhrengriin) enthilt viel mehr
Mineralien, Vitamine und Antioxidantien als das Gem(ise
selbst. Warum also das Beste wegwerfen?



Tomaten-Kick-Stanter

Zutaten:

3 Tomaten

1 Stange Staudensellerie mit Blattern
1 Knoblauchzehe

Va Avocado

40g Romana Salatblatter
40g Rucola oder Lowenzahn
1 Prise Salz, Pfeffer

Thymian

Oregano

Eiswirfel nach Belieben

Wasser zum Auffiillen

Zubereitung:

Den Knoblauch schalen, die harten Wurzel-
ansatze entfernen und wirfeln. Das Gemuise
ggf. waschen, schalen, entkernen und klein
schneiden. Das Blattgriin wird ebenfalls
verwendet. Alle Zutaten in den Behalter des
Mixers geben und solange mixen, bis der
Smoothie die gewiinschte Konsistenz erreicht
hat. Beim Befullen darauf achten, dass die Max-
Linie nicht Gberschritten wird. Je nach Fiillhohe

sollten die Zutaten schrittweise gemixt werden.

DY T AY stoffwechselankurbelnd,

verdauungsfordernd, starkt Nagel und
Nagelwachstum.

Thopical Appetizern

Zutaten:

1 Apfel

1 Orange

Y2 Grapefruit

Y2 Papaya

60g  Salat

60g Portulak

1 Handvoll Koriander
1 Handvoll Petersilie

2EL Leinsamen
Eiswiirfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

Zubereitung:

Obst, Gemuse und Krauter ggf. waschen, schélen
und klein schneiden. Alle Zutaten in den Behalter
des Mixers geben und solange mixen, bis der
Smoothie die gewiinschte Konsistenz erreicht
hat. Beim Befillen darauf achten, dass die Max-
Linie nicht tberschritten wird. Je nach Fiillhéhe
sollten die Zutaten schrittweise gemixt werden.

verdauungsunterstiitzend, fordert
die Aufnahme fettloslicher Vitamine.

Fit und gesund | Abnehmen



I'm nOT GIVING
UP I'm JusT

STARTING OVER!
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Litus Slush

Zutaten:

1 Grapefruit

3 Stangen Staudensellerie mit Blattern
frische Petersilie

Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

Zubereitung:

Den Sellerie und die Petersilie waschen und
zerkleinern. Das Blattgriin wird ebenfalls ver-
wendet. Die Grapefruit schalen und vierteln. Alle
Zutaten in den Behalter des Mixers geben und
solange mixen, bis der Smoothie die gewlinschte
Konsistenz erreicht hat.

YR T4 % appetitregulierend, wichtig fiir die
Fettverbrennung.

Fit und gesund | Abnehmen

Bauwch~
Byebye~ g
Smaoethie

Zutaten:
100g Gurke
Y2 Apfel
1 Handvoll Basilikum- und Minzblatter
250 ml Buttermilch
1EL Zitronensaft
1EL Honig
Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen
Zubereitung:

Die Gurke und den Apfel waschen, schalen

und klein schneiden. Die Krauter waschen. Alle
Zutaten in den Behalter des Mixers geben und
solange mixen, bis der Smoothie die gewiinschte
Konsistenz erreicht hat.

kurbelt den Stoffwechsel an, hilft
beim Entschlacken, fordert
die Fettverbrennung. g

/ ‘4 o
@J Tipp von Frau Repac: Eine tolle Idee zum
Ll Garnieren sind auch Obst- und Gemdiserosen.

Diese kbnnen sehr gut mit dem TwistJetti, einem genialen
Schneidgerdit, gestaltet werden.



Smaeathie

Zutaten:
L7 Mango

Va Avocado

125 ml Mangosaft

125g Vanille-Joghurt

1TL Limettensaft
Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

Zubereitung:

Die Mango und die Avocado schélen, entkernen
und klein schneiden. Alle Zutaten in den Behalter
des Mixers geben und solange mixen, bis der
Smoothie die gewiinschte Konsistenz erreicht
hat.

kann die Augengesundheit
fordern, verbessert die Aufnahme fettloslicher
Nahrstoffe.

=y
&‘y Tipp von Tony: Avocado enthdilt ungesdittigte
At Fettsciuren, die Entziindungen bekdmpfen
kénnen. Verwenden Sie auch mal den Kern der Avocado!

Er kann beim Fettabbau helfen. Tipps zur Anwendung
finden Sie auf Seite 11.

Endleen~Alee Vena~
Limoenade

60g  Aloe Vera (Alternativ: Aloe Vera Pur Saft
aus dem Bio-Markt)

300g Erdbeeren (gefroren)
1-2TL Ahornsirup, Honig zum SiiBen
1TL Zitronensaft
Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffiillen
Zubereitung:

Sofern Sie frische Aloe Vera verwenden, diese mit
einem Loffel aus der Schale schaben (wichtig:
nicht die griin-gelbe Haut mit ausschaben). Alle
Zutaten in den Behalter des Mixers geben und
solange mixen, bis der Smoothie die gewiinschte
Konsistenz erreicht hat.

beeinflusst die Haut positiv.

=)
&‘;)j Tipp von Tony: Frische Aloe Vera kann luftdicht
A bis zu einer Woche im Kiihlschrank gelagert
werden. In Smoothies oder Sciften ist Aloe Vera der ideale
Frischekick!

Fit und gesund | Abnehmen
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Q Kurkuma/Kurkumin/Gelbwurz
Kurkuma ist eine der bedeutendsten Heil-
pflanzen. Kurkumin, der Hauptbestandsteil, ist
nicht nur entscheidend fiir die gelbe Farbe,
sondern punktet auch mit seinen entziindungs-
hemmenden, antioxidativen und heilenden
Eigenschaften. Es kann zudem immunstarkend
und entgiftend wirken und ist gut fiir die
Verdauung. Kurkumin vertreibt Miidigkeit und
Antriebslosigkeit. In Verbindung mit erwarmtem
Speisedl und Pfeffer, wie hier in unserem Rezept,
entfaltet es die volle Wirkung. Es erméglicht die
optimale Nahrstoffaufnahme.

1 Zimt

Zimt zahlt zu den dltesten Naturheilmitteln
—auch wenn seine Wirkung heute oftmals
unterschatzt wird. Er warmt von innen und
kurbelt auf diese Weise den Stoffwechsel an.

Die Warmeproduktion des Korpers braucht
Energie (Kalorien) - so unterstiitzt er auch das
Abnehmen. Zimt wirkt sich auBerdem positiv auf
das Gemdt aus. Er unterstutzt die Verdauung und
die Durchblutung.

1 Kardamom

Kardamom zahlt weltweit zu den teuersten Ge-
wiurzen und ist seit Jahrtausenden als Allrounder
unter den nattirlichen Heilmitteln bekannt. Da
das Aroma bei der Lagerung schnell verloren
geht, sollte Kardamom nach Maglichkeit immer
frisch verwendet werden. Die enthaltenen
atherischen Ole wirken wohltuend auf die
Verdauung, auf gereizte Haut, sind beruhigend
und harntreibend. AuBerdem gilt Kardamom als
krampflosend und stimmungsaufhellend.

A Y wrvedis cler

Z ouwbertri ank
i

i

-
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Zutaten:
1TL Kurkuma (gemahlen)
2 Prisen Pfeffer (gemahlen)

1TL Zimt (gemahlen)

1TL Kardamom (gemahlen)

500 ml Hafer-/Dinkel-/Mandel- oder Reismilch

1EL Kokos-, Mandel- oder Walnussol

1TL Rohrzucker oder Kokosblitenzucker
Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

Zubereitung:

Alle Zutaten in den Behalter des Mixers geben
und gut mixen. AnschlieBend in einen Kochtopf
umfillen und leicht erhitzen. Abkiihlen lassen
und in eine Glasflasche fiillen. Die goldene Milch
ist bis zu 3 Tage im Kuhlschrank haltbar.

DT 4.5 Fatburner, immunsteigernd,

warmende Wirkung, Detox-Effekt, appetit-
zligelnd, positive Effekte auf die Haut u.v.m.

L : : .
mit pflanzlicher Milch zubereitet werden — so

g‘- . Tipp von Tony: Goldene Milch sollte unbedingt
v entfaltet sie die beste Wirkung.

Fit und gesund | Abnehmen



WENN DU

AUFGEBEN WILLST,
DENK DARAN, WARUM Du
ANGEFANGEN HAST!

Avecade-Schoko—-
A .

Zutaten:
2 Avocados
3EL Honig
5EL roher, ungerosteter Kakao
1EL Kokosol
etwas Milch

etwas Obst oder Niisse zum Garnieren

Zubereitung:

Das Kokosol erhitzen, bis es fliissig ist. Die
Avocados halbieren, entkernen und das
Fruchtfleisch ausloffeln. Alle Zutaten in den
mittleren Behalter des Mixers geben und
solange mixen, bis der Pudding die gewiinschte
Konsistenz erreicht hat.

Haperflocken-Bananen~
Cockies

Zutaten:

2 Bananen

160g Haferflocken (zartschmelzend)
40g  Zartbitterschokoladen-Drops

Zubereitung:

Den Backofen auf 180 °C vorheizen und ein
Backblech mit Backpapier auslegen.

Die Bananen schalen, klein schneiden und in den
Behalter des Mixers geben. Die Bananenstiicke
zu einem Mus mixen. Die Haferflocken und

die Schokodrops zu dem Bananenmus geben
und mit den Handen zu Kiigelchen formen.
Die Kuigelchen auf das Backblech legen,
flachdriicken und ca. 15 Minuten im Backofen
backen.

1 _ 4’%{ 4
S — B

—
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Saunes Fuwchtledern

Zutaten:

1 Apfel

Va Zitrone

150g gemischte Beeren

1EL Nussmus oder 1 Stlickchen Banane zum
Andicken
etwas Wasser

Zubereitung:

Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Den
Apfel waschen, schédlen, entkernen und klein
schneiden. Die Zitrone schalen. Alle Zutaten

in den Behalter des Mixers geben und solange
mixen, bis eine cremige Masse entsteht. Die
Masse gleichmaBig auf das Backblech gieBen
und glatt streichen (1-2 mm dick). Fir ca.

5-6 Stunden bei 50 °C im Backofen trocknen
lassen. Im letzten Drittel der Zeit, die Backofentir
mithilfe eines Kochloffels einen Spalt offen
lassen. Das Fruchtleder ist fertig, sobald es glatt
und weich aussieht und nicht mehr klebrig ist.
Das Fruchtleder halt sich luftdicht verschlossen
2-3 Monate.

=)
&J Tipp von Tony: Das Fruchtleder kann auch mit

~ anderen Obstsorten hergestellt werden!

Scheho~

Bananen

Zutaten:

4 Bananen "
4 Eisstiele ', -

300g Zartbitterschokolade Q:‘;'“t\:\‘g‘i

(min. 70 % Kakaoanteill"" °
s

1EL  Kokosdl b/
100g Haselntsse / o N :-"
Zubereitung: 1‘ '

Die Bananen schalen und jeweils an ‘
einem Ende ein Stiickchen abschneiden.
Die Eisstiele bis zur Halfte der Bananen in
die Schnitt-Enden stecken. AnschlieBend die
Bananen am Stiel fiir ca. 1-2 Stunden gefrieren.
Wahrenddessen die Haselnusse in den Behalter
des Mixers geben und grob hacken. Die
Schokolade zusammen mit dem Kokosol im
Wasserbad schmelzen. Die gefrorenen Bananen
nacheinander in die geschmolzene Schokolade
tauchen, vollstandig damit bedecken und
mit den gehackten Haselnuissen garnieren.
AnschlieBend die schokolierten Bananen
am Stiel erneut fiir ca. 6 Stunden
oder liber Nacht gefrieren.

MAHL-AUFSATZ ¢

=),

%j Tipp von Tony: Schokolade als gesunder Snack?
b Bitterschokolade weist einen héheren Kakao-
anteil auf als andere Schokoladen — und das mit weniger
Kalorien. Kakao liefert eine Menge Vitamine, Mineralstoffe,
Antioxidantien, Ballaststoffe und ungescdittigte Fettscuren.
Er kann helfen die Energie und Konzentration zu steigern
und unterstiitzt die Produktion von Gliickshormonen.

Zartbitterschokolade wirkt sdttigend und kann Heil3-
hungerattacken vermeiden.

Fit und gesund | Gesundes Naschen D



Du
SCHAFFST
DAS!

‘Beenen—Buttenmilch- )
7 Cake Pops =~ ey

MAHL-AUFSATZ

i

Zutaten: Zutaten:

160g Heidelbeeren 100g Haferflocken (zartschmelzend)

1 Banane 200g Cashewkerne

:80 ml Eiuttermilch 1EL  Kakaonibs/Zartbitterschokoladendrops

Agavendicksaft, Honig oder Stevia zum
StiBen
Cake Pop-Stiele

120g Dinkelmehl
2TL Backpulver

1 Prise Salz
Kokosol zum Ausbacken Zubereitung:
Die Haferflocken und die Cashewkerne in den
Toppings:

Behalter des Mixers geben und solange mixen,
bis eine feine Masse entsteht. AnschlieBend die
Sue zu der feinen Masse in den Behalter geben

Griechischer Naturjoghurt (fettarm)
Macadamiantisse oder andere nach
Belieben

Ahornsirup oder Honig nach Belieben

und noch einmal kurz mixen. Die Kakaonibs/
Zartbitterschokoladendrops untermischen

Zubereitung: und aus dem Teig kleine Kugeln formen. Die
Die Heidelbeeren waschen und die Banane Kigelchen fiir eine Stunde in den Kiihlschrank
schalen und klein schneiden. Die Halfte der stellen. Danach die Cake Pop-Stiele so in die
Heidelbeeren zusammen mit den restlichen Kugeln stecken, dass diese fest darauf sitzen.
Zutaten in den Behalter des Mixers geben und Die Cake Pops kénnen nach Belieben auch mit
solange mixen, bis eine cremige Masse entsteht. verschiedenen Toppings garniert werden. Die
Die Masse in eine Schissel geben und die fertigen Cake Pops tber Nacht im Kiihlschrank
restlichen Heidelbeeren unterheben. durchziehen lassen.

Das Kokosol in einer Pfanne erhitzen und nach
und nach die Kiichlein ausbacken. Mit den
Toppings nach Belieben garnieren und servieren.

A
£
. ~
M Fit und gesund | Gesundes Naschen



Kanotten—Kokos—
Dessent

Zutaten:

8 Karotten

409 Kokosfleisch

150 ml Kokosmilch
etwas Kokosraspeln
etwas Zimt

Zubereitung:

Die Karotten waschen, schalen, in Wurfel
schneiden und 25 Minuten in Wasser kochen.
Die weichen Karottenwdirfel und die restlichen
Zutaten in den Behalter des Mixers geben und
bis zur gewlinschten Konstistenz mixen. Beim
Befullen darauf achten, dass die Max-Linie nicht
Uberschritten wird. Je nach Fiillhéhe sollten die
Zutaten schrittweise gemixt werden. Das Dessert
mit Kokosraspeln und Zimt bestreuen und
servieren.

Zutaten fiir den Teig:

Y2 Vanilleschote
4 Eier

309 Mandeln
309 Mehl

20g Backkakao
20ml
%2 Pck. Backpulver

Agavendicksaft oder Honig zum Suif3en

Wasser

Zutaten fiir die Fillung:
100 ml Sahne/Soja- oder Kokossahne (fettarm)
35¢g Frischkase (fettarm)
12 Vanilleschote
15¢g Pulver-Gelatine
Agavendicksaft oder Honig zum Sui3en

Zubereitung Teig:

Den Backofen auf 180 °C vorheizen und eine
Auflaufform mit Backpapier auslegen. Die
Vanilleschote langs einschneiden und das Mark
auskratzen. Die Eier mit den restlichen Zutaten
fir den Teig in den Behalter des Mixers geben
und mixen, bis ein Teig entsteht. Den Teig auf
die Auflaufform streichen und fir ca. 15 Minuten
backen, aus dem Ofen nehmen und vollstandig
abkihlen lassen.

Zubereitung Fiillung:

Gelantine nach Packungsanweisung vorbereiten.
Vanillemark wie zuvor aus der Schote [6sen und
mit der Sahne steif schlagen. Gelantine und
Frischkase unterheben und nach Bedarf sti3en.
Den gebackenen Teig'langs halbieren. Eine
Halfte mit der Fullung bestreichen, die andere
darauf legen. 2 Stunden kiihlstellen. Vor dem
Servieren in Schnitten teilen.

Fit und gesund | Gesundes Naschen [



Mlilchrheis mal andens

Zutaten: Zum Garnieren:

2509 Mllchre; =» Chia-Marmelade,

! S o siehe Seiten 46/47

600 ml Milch

1 Banane =>» Schmackhafte Nusse,

1 Bio-Orange wie z.B. Haselnusse, Mandeln,

1 Birne Macadamia oder Pistazien

1 Apfel = Gebackene Bananen mit
Agavendicksaft, Honig oder Stevia zum Mandelsplittern oder Pistazien,
StBen Honig und Zimt

Zubereitung: => Frische Friichte, wie z.B. Kirschen,

Den Reis nach Packungsanweisung kochen und Aprikosen, Apfel, Pfirsich,

die Zimtstange dazugeben. Den Reis vollstandig Erdbeeren, Himbeeren etc.

abkuhlen lassen, die Zimtstange entfernen und
=> Exotisches wie frische Papaya,

entsorgen. Die Orange waschen und die Schale
Mango, Kokosstlickchen, Ananas,

fein abreiben. Die Birne und den Apfel schélen,

entkernen und fein reiben. Die Banane schalen Liad

und klein schneiden. => Klassisch wie Zimt und etwas

Die Halfte des Reises mit der Milch, der Banane Xylit oder getrocknete Friichte
und dem Agavendicksaft/Honig/Stevia in wie Rosinen, Cranberries,

den Behalter des Mixers geben und solange Aprikosen oder Trockenpflaumen

mixen, bis eine feine Masse entsteht. Beim
Befillen darauf achten, dass die Max-Linie nicht
Uberschritten wird. Je nach Fillhohe sollten die
Zutaten schrittweise gemixt werden.

Die Masse in eine Schissel geben und mit dem
restlichen Reis, der abgeriebenen Orangenschale

und dem geriebenen Obst vermengen.

Mit den gewiinschten Garnier-ldeen garnieren
und servieren. 9 W@@’
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Brokkali-Plitschen

T T S RIB NS N e

1 Brokkoli s

% Zwiebel _.-' Low-Carb- '-._

3EL Mehl 3

e . Puffer .
frische Petersilie ’ i
Salz, Pfeffer

Kokosol zum Ausbacken

Zubereitung:

Den Brokkoli sdubern und zerteilen. Die Zwiebel
schalen, die harten Wurzelansatze entfernen
und halbieren. Alle Zutaten in den Behalter des
Mixers geben und zu einem Teig mixen. Beim
Beflillen darauf achten, dass die Max-Linie nicht
Uberschritten wird. Je nach Fiillhéhe sollten

die Zutaten schrittweise gemixt werden. Das
Kokosol in einer Pfanne erhitzen, aus dem Teig
kleine flache Platzchen formen und diese nach
und nach nicht zu heil3 ausbacken. Ggf. den
Pfannendeckel aufsetzen.

=), § Tipp von Tony: Die Brokkoli-Plcitzchen
! j schmecken sehr gut mit Kréuterquark!

/.

Blumenkohl-TRete Bete~
Salat

Zutaten:

) Blumenkohl

2 Knollen Rote Bete (vorgegart)

1 Zwiebel: | 8T gl Ngd e

1 Knoblauchzehe - . i .

1EL I%alsamicoessig :-' Low-Carb- '-,.

2EL (0] ) . 4

1EL Zitronensaft Relssalat
Salz, Pfeffer e S ’

Zubereitung:

Den Blumenkohl putzen, zerkleinern, in den
Behalter des Mixers geben und mit der Pulsier-
Technik zu ReisgroBe klein mixen. Die Zwiebel
und den Knoblauch schélen, die harten Wurzel-
ansatze entfernen und klein hacken. Die Rote
Bete in grobe Wiirfel schneiden (hierbei unbe-
dingt Handschuhe tragen), in den Behdlter des
Mixers geben und zu einem Brei mixen.

Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel-
und Knoblauchwiirfel darin anschwitzen. Den
Blumenkohl-Reis hinzufligen und anbraten.
Den Rote Bete-Brei unterheben und mit Bal-
samicoessig, Ol, Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken.

B Fit und gesund | Kohlenhydratarme Gerichte



.WENN DU KEINE
LUST HAST, INMER WIEDER
von VORNE ANZUFANGEN —

DANN GIB NIEMALS AUF!"
UnBeRANNT

" Low-Carb-
- Gratin

. .
'''''

Kanotten-Seupflé

2-3 Karotten
300 ml Gemisebrihe

2EL Kokosol
2-3 Eier
3EL Mehl

Va Zwiebel

Salz, Zimt, Vanille
etwas Fett flr die Form

Zubereitung:

Den Backofen auf 180 °C vorheizen und eine be-
liebige Auflaufform leicht einfetten. Die Zwiebel
schalen, den harten Wurzelansatz entfernen und
klein schneiden. Die Karotten waschen, schalen,

in Wuirfel schneiden und in der Gemusebriihe ca.

25 Minuten weich kochen. Danach die Karotten
abgiel3en. Das Kokosol schmelzen.

Die weichen Karotten mit den restlichen Zutaten
in den Behalter des Mixers geben und fein pi-
rieren. Die Masse in die vorbereitete Auflaufform
geben und fiir ca. 30 Minuten backen.

MAHL-AUFSATZ ¢

Zutaten:

500g Hahnchenbrust ...

2 Eier b,

50g  Kokosraspel _.°' Low-Carb- .'-.

50g Mandeln
etwas Milch Panade
Salz, Pfeffer \ \

Paprikapulver
Currypulver
Kokosol zum Ausbacken

Zubereitung:

Die Hahnchenbrust abwaschen, abtupfen und
klein schneiden. Die Eier mit der Milch in einem
tiefen Teller verquirlen.

Die Kokosraspeln und die Mandeln in den
Behalter des Mixers geben und zu einer feinen
Panade zerkleinern. Die Panade in einen
weiteren tiefen Teller geben und mit den
Gewlirzen vermischen.

Die Hahnchenwiirfel nach und nach erst in der
Eier-Mischung und dann in der Panade wenden.
Etwas Kokosol in einer Pfanne erhitzen und

die Hadhnchen-Nuggets schrittweise darin
ausbacken.
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WAS GUTES!

“ Low-Carb- -

Pigza aus Thungisch

Zutaten:

2 Dosen Thunfisch

2 Eier
Tomatenmark
Gewlirze z.B. Majoran, Oregano
Belag nach Wunsch

Zubereitung:

Den Backofen auf 200 °C vorheizen, ein Back-
blech mit Backpapier belegen und den Thunfisch
gut abtropfen lassen.

Den Thunfisch zusammen mit den Eiern, dem
Tomatenmark und den Gewdirzen in den
Behalter des Mixers geben und zu einem Teig
mixen. Den fertigen Teig auf dem Backblech
verteilen und fiir ca. 15 Minuten backen, damit
der Teig nicht mehr klebrig ist.

AnschlieBend nach Wunsch belegen. Zum
Schluss die Pizza goldbraun durchbacken, in
Stlicke schneiden und geniefen!

Zutaten:

2 Eier

120g Quark (fettarm)

2-3TL Mehl

150g Gouda (gerieben)

60g Créme Fraiche

2 Frihlingszwiebeln

509 Schinkenwdirfel (fettarm)

Zubereitung:

Den Backofen auf 180 °C vorheizen und ein
Backblech mit Backpapier belegen.

Flr den Flammkuchen-Boden den Quark mit
den Eiern, der Halfte des Kases und dem Mehl
in den Behalter des Mixers geben und zu einem
Teig mixen. Die Masse auf das Backblech geben,
gut verteilen und ca. 15 Minuten backen, damit
der Teig nicht mehr klebrig ist. Wahrenddessen
die Friihlingszwiebeln putzen und in feine Ringe
schneiden.

AnschlieBend den Flammkuchen-Boden mit
Creme Fraiche bestreichen, den Friihlings-
zwiebeln und dem Schinken belegen, dem
restlichen Kase bestreuen und fiir weitere
15-20 Minuten backen.

BT Fit und gesund | Kohlenhydratarme Gerichte
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¢ Low-Carb- -

Kaisenschmaun, -, Dessert
Zutaten: S =
4 Eier
1EL Starke
4 EL Mandeln (gemahlen)
2EL Honig
3EL Kokosmilch

Xylit als Zuckerersatz

Zimt

Kokosol fiir die Pfanne

Zubereitung:

Die Eier trennen. Das Eiweil3 zu festem Eischnee
schlagen. Die Eigelbe mit der Starke, den
gemahlenen Mandeln, dem Honig und etwas
Milch in den Behalter des Mixers geben und

zu einem dicken Teig mixen. Den Eischnee
unterheben. Das Ol in einer Pfanne erhitzen.
Etwas Teig in die Pfanne geben und bei mittlerer
Hitze langsam stocken lassen. Sobald der Teig
anfangt zu stocken, diesen teilen, wenden und
in weitere kleine Stlicke zerteilen. Den Vorgang
so oft wiederholen, bis der Teig aufgebraucht ist.
Den Kaiserschmarrn auf einen Teller geben, mit
Xylit und Zimt bestreuen und servieren.

— Tipp von Tony: Dazu passt auch Chia-
_ .’,} Marmelade von Seite 46/47 oder Apfelmus von

N Seite 162 perfekt!

Fit und gesund | Kohlenhydratarme Gerichte

Zutaten:

180g Nusse (z.B. Mandeln, Paranisse,
Cashewkerne etc.)

409 Kirbiskerne &

Salz .

7-8 Datteln (entsteint) mHHL:H?FfHIZ' !

409 Sesam

4-5EL Kokosol

2TL  Vanille-Extrakt - W -

709 Proteinpulver m|x-ﬂqumaz_,!(

Zubereitung:

Die Nusse und die Kurbiskerne in separate
Schiisseln geben, jeweils etwas Salz dazugeben,
mit Wasser ibergieen und ca. 4-5 h einweichen
lassen. Die Datteln ebenfalls mit Wasser
UbergieBen und einweichen lassen (ohne Salz).
Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Nusse,
Kurbiskerne und Datteln abgiel3en, zusammen
mit dem Sesam in den Behalter des Mixers
geben und mit der Pulsier-Technik gut mixen.
Das Kokosol und den Vanille-Extrakt dazugeben
und nochmals mixen. Das Proteinpulver
beigeben und mixen, bis eine homogene

Masse entsteht. Zwischendrin dem Mixer eine
kleine Pause gonnen - beachten Sie, dass der
Mixer max. 1 Minute am Stick laufen sollte. Ein
Backblech mit Backpapier auslegen, dieses mit
etwas Kokosol bestreichen, die Masse darauf
verteilen und gut andriicken. Fiir ca. 12 Minuten
backen, auskihlen lassen und zuschneiden.




Zubereitung:

Flr den Blumenkohl-Reis den Blumenkohl

in Rosschen zerteilen und waschen. Die ge-
waschenen Rdsschen in den Behalter des Mixers
geben und mit der Pulsier-Technik zu Reisgrof3e
mixen. Vorsichtig mixen, damit der Blumenkohl
nicht zu Brei wird! Beim Beftillen darauf achten,
dass die Max-Linie nicht tGberschritten wird. Je
nach Fillhohe sollten die Zutaten schrittweise
gemixt werden.

Das Kokosol in einer Pfanne erhitzen, den
Blumenkohl-Reis dazugeben, den Deckel schlie-
Ben und ein paar Minuten diinsten lassen. Mit
Salz abschmecken.

Den Backofen auf 220 °C vorheizen. Die Paprika
im Backofen bei Ober- und Unterhitze ca.
30 Minuten rosten, bis die Haut verbrannt ist.

Wahrenddessen die Zwiebel und den Knoblauch
schalen, die harten Wurzelansatze entfernen und
fein wiirfeln. Kokosol in einer Pfanne erhitzen
und die Zwiebel- und Knoblauchwiirfel darin
anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Paprika aus dem Ofen nehmen, schalen und
das Kerngehause entfernen. Die Paprika zusam-
men mit den Zwiebel- und Knoblauchwirfeln,
der Kokosmilch, den Schmelzflocken und den
Gewdirzen in den Behalter des Mixers geben und

p—— ] durch mixen.

Die Kichererbsen abtropfen lassen, den Spinat
und die Tomaten waschen und die Tomaten
halbieren.

Die Sof3e in eine ofenfeste Pfanne geben und
die Kichererbsen, den Spinat und die Tomaten
dazugeben. Im Backofen ca. 30 Minuten backen
und mit dem Blumenkohl-Reis servieren.
B . = -
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Zutaten fiir den Blumenkohl-Reis:
Y2-1 Blumenkohl

Kokosol

Salz

Zutaten fiir das Gemiise-Curry:

3 Paprika
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe

400 ml Kokosmilch

4EL Schmelzflocken
1 Glas
2509
200g

Kichererbsen
Babyspinat
Kirschtomat
Salz, Pfeffer
Paprikapul

Kokosol

<3







- im Glas zum
*._ Abnehmen -
g

o
.....

Frithstitchssmoeaothie

Zutaten:

5 Mandeln

1 roter Apfel

12 gefrorene Banane

200g Griechischer Naturjoghurt (fettarm)

125 ml Milch (fettarm),

Alternativ: Mandel- oder Sojamilch
2TL Zimt

Eiswrfel nach Belieben

Wasser zum Auffiillen

Zubereitung:

Den Apfel waschen, schilen und zerteilen. Alle
Zutaten in den Behalter des Mixers geben und
solange mixen, bis der Smoothie die gewtiinschte
Konsistenz erreicht hat.

Fit und gesund | Sattmacher
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Kurbelt den
- Stoffwechsel :
L

Zutaten:

100g Quinoa

150 ml Sojamilch

100g Ananas

) Mango

1EL Vanille-Extrakt

2EL Kokosraspeln zum Garnieren
Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffiillen

Zubereitung:

Die Quinoa 20 Minuten weichkochen und
abkuhlen lassen. Zusammen mit den restlichen
Zutaten in den Behalter des Mixers geben und
solange mixen, bis der Smoothie die gewiinschte
Konsistenz erreicht hat.



 DetowEffekt
* Appetitziigler ¥

Ve Bevy
Zutaten:
250 ml Milch (fettarm),

Alternativ: Mandel- oder Sojamilch
1 Banane
100g gemischte Beeren (frisch oder
tiefgekiihlt)
Haferflocken (zartschmelzend)
Agavendicksaft, Honig oder Stevia zum
SuBen
Eiswurfel nach Belieben
Wasser zum Auffiillen

309

Zubereitung:

Die Banane schéalen und klein schneiden. Alle
Zutaten in den Behalter des Mixers geben und
solange mixen, bis der Smoothie die gewlinschte
Konsistenz erreicht hat.

< Schlankmacher, *
 langanhaltende :
~ Sattigung -

Libus -Buttenmileh~
Smaeothie

Zutaten:
1 Orange
Y2 Grapefruit

250 ml Buttermilch

1EL Haferflocken (zartschmelzend)
Agavendicksaft, Honig oder Stevia zum
SiBen
Eiswiirfel nach Belieben
Wasser zum Auffiillen

Zubereitung: _

Die Orange und die Grapefruit schalen und
vierteln. Alle Zutaten in den Behélter des Mixers
geben und solange mixen, bis der Smoothie die :
gewiinschte Konsistenz erreicht hat. L R
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Zutaten:

200g Erdbeeren

2TL Honig

200g Magerquark

200g Sojajoghurt
Knuspersand zum Garnieren
Zartbitter-Schokolade nach Belieben

Zubereitung:
Die Erdbeeren putzen, klein schneiden und

mit 1 TL Honig im grof3en Behalter des Mixers 300g Haferflocken (kernig)

purieren. Quark mit Joghurt und 1 TL Honig 200g  gemischte Nisse R

Zutaten:

cremig ruhren. Erdbeerpiiree, Joghurt-Quark- 1009 L.einsamen - — .v g
Mischung und Knuspersand in einem Glas 1L Z'mt_ ﬂ?”fbﬂ.'”jﬂj_z/
abwechselnd schichten. GEL Honig

2EL Kokosol

1EL heiBes Wasser

Zubereitung:

Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Die Nusse in den Behalter des Mixers geben und
mit der Pulsier-Technik grob zerkleinern. Die
Haferflocken, die Nisse, die Leinsamen und den
Zimt vermischen.

AnschlieBend den Honig mit dem Kokosol und
dem heif3en Wasser verriihren und unter das
Musli geben.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen, die
Musli-Masse gleichmaRig darauf verteilen

und im Backofen ca. 10-15 Minuten backen.
Zwischendurch wenden. Das Musli nach

dem Backen vollstandig auf dem Backblech
auskuhlen lassen. In einem luftdichten Gefald
aufbewahren oder gleich genief3en!

7/

i ‘. Tipp von Frau Repac: Knuspersand eignet sich

( ;) hervorragend als Topping zu sdmtlichen Speisen
b

(z.B. Obst-Quark-Speise, Milchreis u.v.m.).

Fit und gesund | Sattmacher



Endlich fit werden!

Egal ob ein Aufbau der allgemeinen Fitness,
Wohlbefinden, Leistungsfahigkeit oder eine
Steigerung der Lebensqualitat gewtinscht ist

— diese Ziele sind immer eine Kombination aus
ausgewogener Erndhrung und Bewegung:

Um die Leistung bei korperlicher Aktivitat
tatsachlich auch umsetzen zu kdonnen, ist es
wichtig, dem Korper Nahrstoffe in ausreichender
Form zuzufiihren. Mit den leckeren Rezepten
von Arne Derricks ist das kein Problem! Unser
Fitness-Experte weild wovon er spricht. Er hat
eine tolle Rezeptauswahl zusammengestellt

— mit wertvollen Energielieferanten, die Sie
sowohl vor als auch nach dem Sport genief3en
konnen. Die Shakes und Gerichte sind leicht und
lecker, brauchen nur wenig Zubereitungszeit
und sind gesund. Sie konnen den Muskelaufbau
unterstiitzen, die Regeneration nach dem Sport
fordern und sind echte ,Figurfreunde”.

Proteine fiir Figur und Kraft!

Besonders fiir Sportler, die sich auf den
Muskelaufbau konzentrieren, und fiir jene die
gerne abnehmen mdochten, sind Proteine von
enormer Wichtigkeit. Aber auch diejenigen, die
wenig oder kein Fleisch essen, sollten auf ihren
Proteinbedarf achten. Ein Mangel an Proteinen
kann haufig zu Miidigkeit und zu Infektionen
fuhren.

Es gibt librigens auch vegetarische und vega-
ne Alternativen fir tierische Proteinquellen!
Ernahrungsbewusste oder diejenigen, die den
Geschmack von Proteinpulver aus tierischem Ei-
weil3 nicht mégen, konnen auch zu pflanzlichen
Ersatzproteinen greifen: Lupinen-, Erbsen-, Reis-,
Hanf- oder Sojaproteinpulver. Auch fiir Men-

Fit und gesund | Fitness

schen mit Allergien oder Unvertrdglichkeiten
gegeniber Milcheiweil} sind diese ideal.

After-Workout-Food

Einige Lebensmittel eignen sich besonders fiir
nach dem Training. Dazu zahlen z.B. Blaubeeren,
Ananas, Orangen, Bananen und SiiSkartoffeln.
Kreieren Sie auch eigene Shakes oder Smoothies
hieraus! Sie halten lange satt, kdnnen tber
einen Zeitraum eine Mahlzeit ersetzen und
brauchen nur wenig Zeit fiir die Zubereitung.
Die Basis dabei konnen z.B. Milch, Magerquark,
Huattenkdse oder Naturjoghurt bilden.

£3

- ¢ Tipp von Arne: Kleinigkeiten kbnnen Grol3es
X’j bewirken! Bewegung ist nicht nur Sport. Nutzen
Sie die Moglichkeiten des Alltags, um Ihr Leben aktiv zu
gestalten. Fahren Sie bspw. mit dem Fahrrad zur Arbeit
oder steigen Sie Treppen, statt den Lift zu benutzen!




Arne Derricks
Staatlich anerkannter Fitness Manager

Seine Tatigkeiten: Lehrer fir Fitness, Gesund-
heit und Rehabilitation, Personal Trainer,
Ernahrungsberater, Entspannungs- und Schauen Sie sich fir mehr Informationen auch
el e strs her die folgende Webseite von Arne mit vielen
leckeren Rezepten und wertvollen Tipps an.
Hier prasentiert er tolle Low-Carb-Rezepte im
Videoformat. Optimal zum Nachmachen!

Fit und gesund | Fitness



.NUR WER
¥ SEINEN EIGENEN WEG GEHT,
KANN VON NIEMANDEM
UBERHOLT WERDEN."
MARLON BRANDO

pa
‘Optimal fiirs

Frilhstick

SerE L

Zutaten: '

1 Banane ’ m

100g Ananas Mahlzeit-

1 Karotte : ErS atz
SN 1 Apfel 2

3EL Haferflocken
1 Stiick Ingwer (geschalt)
200 ml Apfelsaft
Superfoods nach Belieben,

CP%&t@(ﬁ/—CPOﬂMM z.B. Leinsamen, Chiasamen

Eiswurfel nach Belieben

Zutaten:

60g Mandeln (gemahlen) Wasser zum Auffillen

60g Proteinpulver Zubereitung:

4 Eier Die Banane, die Ananas, die Karotte und den

100-150 ml Milch Apfel schédlen und klein schneiden. Zusammen
etwas Kokosol fur die Pfanne mit den restlichen Zutaten in den Behilter des

Zubereitung: Mixers geben und solange mixen, bis der Shake

die gewiinschte Konsistenz erreicht hat.

Sollten Sie Chiasamen verwenden, mussen diese
nach dem Mixvorgang hinzugefligt und verriihrt
werden.

L

fgj Tipp von Arne: In‘gT/ver kann Muskelschmerzen

- S |
-! V=~ g} 3 Tipp von Arne: Die Protein-Pancakes z.B. nach sportlicher Betdtigung lindern.

Die Zutaten in den Behalter des Mixers geben
~und solange mixen, bis ein glatter Teig entsteht.
Etwas Kokosol in einer Pfanne erhitzen und die

Protein-Pancakes ausbacken.

;cl‘zﬁmeckeﬁ super mit Quark, frischen Beeren AuBBerdem soll Ingwer den Stoffwechsel anregen und kann
und gemischten Niissen! o so beim Abnehmen unterstiitzen!

T ]

Fit und gesund | Fitness .|
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Pre Workeut—-Shake Post, Workoaut-Shake

Zutaten: Zutaten:

150g gefrorene Heidelbeeren T, Banane

100g Erdbeeren 150g Naturjoghurt

1 Banane 1-2EL Erdnussmus

100g Griechischer Naturjoghurt 1-2 EL Proteinpulver

100ml Milch 300 ml Milch
Eiswirfel nach Belieben 1Prise Zimt _ {
Wasser zum Auffiillen Eiswirfel nach Belieben

Zubereitung Wasser zum Auffillen

Die Erdbeeren putzen, waschen und die Banane Zubereitung:

schalen. Beides klein schneiden. Alle Zutaten Die Banane schalen und klein schneiden.

in den Behalter des Mixers geben und solange Zusammen mit den restlichen Zutaten in den

mixen, bis der Shake die gewtinschte Konsistenz Behalter des Mixers geben und solange mixen,

erreicht hat. bis der Shake die gewlinschte Konsistenz

erreicht hat.

@j ‘Tipp von Arne: Der Pre Workout- und der Post
A Workout-Shake eignen sich auch prima fiir die

Zubereitung im To Go-Behdilter — ideal zum Mitnehmen! //‘



Flachern Bawch-Shake

Zutaten:
200g Heidelbeeren
150g Griechischer Naturjoghurt
1-2EL Leindl
250 ml Milch
Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

Zubereitung:

Die Heidelbeeren waschen. Alle Zutaten in

den Behalter des Mixers geben und solange
mixen, bis der Shake die gewiinschte Konsistenz
erreicht hat.

-!. > ni} .
;ﬁj Tipp von Arne: Leindl enthdilt Omega-3,
das fiir seine entziindungshemmende Wirkung
bekannt ist! Durch das Leindl werden fettl6sliche Vitamine

besser vom Korper aufgenommen und der Fettstoff-
wechsel zusdtzlich aktiviert!
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.TU DEINEM HORPER
ETWAS GUTES, DAMIT
DEINE SEELE DARIN
WOHNEN WILL!"
NACH THERESA VoNn AVILA

" [dealer
Mahlzeit-

Y

K

Low-Canlo-Shake

1509
300g gefrorene oder frische gemischte

korniger Frischkase

Beeren
1-2EL Proteinpulver
Agavendicksaft, Honig oder Stevia zum
Siflen
Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

Zubereitung:

Alles zusammen in den Behalter des Mixers
geben und solange mixen, bis der Shake die
gewlinschte Konsistenz erreicht hat.



Fatlburnnen-Shake

Zutaten:

1 Apfel

150g Ananas

1 Knolle Rote Bete (vorgegart)
50g  gemischte, gefrorene Beeren
Y2 Zitrone (auspressen)

1 Prise Zimt

1 Prise Chili

Eiswurfel nach Belieben
Wasser zum Auffiillen

Zubereitung:

Den Apfel und die Ananas schalen und klein
schneiden. Die Rote Bete in grobe Wiirfel
schneiden (hierbei unbedingt Handschuhe
tragen). Zusammen mit den restlichen Zutaten
in den Behalter des Mixers geben und solange
mixen, bis der Shake die gewiinschte Konsistenz

erreicht hat.

QI
ot

uirm

/
h

Zutaten:

Y2 Mango

409 Spinat

200g Vanillejoghurt
(fettarm)

250 ml aufgebrihter, abgekihlter Griiner Tee
Agavendicksaft, Honig oder Stevia zum
Suen
Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffiillen

Zubereitung:
Die Mango schalen, entkernen und klein
schneiden. Den Spinat waschen.
Zusammen mit den restlichen Zutaten
in den Behalter des Mixers geben
und solange mixen, bis der
Shake die gewiinschte
Konsistenz erreicht hat.

Fit und gesund | Fitne



( Fia ' 5’! ‘Optimal fiirs -

‘Abendessen
NG

- Zutaten: Lo ,
. 200g Blattspinat (tiefgekuhlt oder frisch)

2-3 Eier
1809 Ricottakése oder Frischkase
Salz, Pfeffer, Chili

Belag nach Wahl (z.B. Lachs, Putenbrust -
oder Gemuise) :

Zubereitung:
Den Backofen auf 150 °C vorheizen.

-

Den Spinat ggf. auftauen oder
. waschen. :
g~ Die Eier in den Behélter des Mixers
5 «_* geben und mit der Pulsier-Technik -
~ " aufschlagen. Den Blattspinat und
_ die Gewiirze zu den aufgeschlagenen
~_ Eiern geben und kurz mit Hilfe der
R PuI_Sier-Te'cHnik‘vermischen. Die Masse auf
eEn mit Backpapier al]s'gelegtes Backblech
ge_'beh und fir ca. 15 Minuten im Backofen
'bécker_\. AnschlieBend auskiihlen lassen. Den
Ricotta- oder Frischkase auf den Boden geben
und gut verteilen. Mit dem gewiinschten Belag
a? beiégén und einrollen.‘Am Ende Scheiben.von )
der Rolle abschneiden und kalt genieRen:

-
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suppen

Genuss zum Loéffeln! Erndhrung auf besonders leichte und

Wenn die Tage kirzer werden und es drauBen schmackhafte Weise.
kalt wird, ist eine warmende Suppe genau Inge Gebhardt hat wertvolle Tipps fiir die
das Rightige,sum.wiedertnergie zu tanken. perfekte Suppe vorbereitet und zeigt die tolle
, Im Sommer wiederum sind leichte oder kalte Zubereitungsvielfalt. Als erfahrene Kéchin kennt
Suppen, wie das klassische Gazpacho, ideal fiir sie die Vorteile dieser,gesunden Koéstlichkeiten:
eine Erfrischung. - : & Suppen bieten fiir jeden das Richtige und sind
Die Suppe gehort zu den traditionsreichsten schnell gezaubert. Mit Ihrem Feelvita Nutri Mixer
¢ und favorisiertesten Speisen. Sie ist bei grof3 zaubern Sie ganz einfach unwiderstehliche
' und klein beliebt. In De_ufschland werden im Kreationen!

Jahr mehrere hundert Teller Suppe pro Person
verzehrt. Sie ermogliehen eine ausgewogene §




Tipps & Tricks
von der erfahrenen Kochin:

=> Zu dickfliissig

Eine dickfliissige Suppe kann man mit unge-
wirzter Gemusebrihe strecken (siehe Seite 94).
Schmecken Sie die Suppe danach mit (Kokos-)
Milch, Sahne oder Frischkase ab.

=> Zu diinnfliissig
Bei cremigen Suppen etwas Mehlbutter
(Weizenmehl und Butter zu gleichen Teilen

Inge Gebhardt miteinander verkneten und einriihren) hinzu-
Inge hat 1980 in Koln Kochin gelernt. geben. Danach nochmal ca. 15 Minuten kochen
Sie war Vorreiterin flr weibliche Kéche in der und erneut abschmecken.

gehobenen Gastronomie. Heute kocht sie fiir
35 Kinder in einer Kita und bringt schon den
Kleinsten den Bezug zu gesundem*Essen nahe.

= Aufbewahren

Suppen kann man in verschlossenen Gefal3en bis
zu 5 Tage im Kiihlschrank lagern. Dazu fiillen Sie
sie noch heil3 in das Gefal3 und lassen etwas Platz
zum Rand. Ist die Suppe abgekiihlt, kann sie gut
verschlossen in den Kiihlschrank gestellt werden.

AuBerdem interessiert sie sich fur Foodtrends
und experimentiert gerne mit verschiedensten
Zutaten.

=> Versalzen

Bei zu viel Salz hilft kaltes Wasser. Einfach dazu
gieBen und die Suppe nochmal erwarmen.
Alternativ konnen Sie auch 2 bis 3 Essloffel Reis
in einem Tee-Ei oder eine rohe Kartoffel klein
schneiden und mit kochen.

= Angebrannt
GieB3en Sie die Suppe in einen neuen Topf
und achten Sie darauf, dass Sie das Ange-
brannte am Topfboden nicht abkratzen.
Dann einfach weiter kocheln.




P T,
.
. o
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:'. Als Vorspeise '
* oder Mahlzeit!

.

Enlbsen-Minz-Suppe

Zutaten:

500g frische oder gefrorene Erbsen
2EL Gemusebriihe (Pulver)

50ml Sahne

300 ml Wasser

frische Minzblatter

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

In einem Topf 300 ml Wasser aufkochen und

die Gemusebriihe dazugeben. Die Erbsen
hinzufiigen und ca. 3—4 Minuten kochen lassen.
Die gekochten Erbsen zusammen mit der Minze,
der Halfte der Briihe, Salz und Pfeffer in den
Behalter geben und zu einem feinen Brei mixen.
Den Brei mit der restlichen Briihe vermischen.
Mit Sahne und Minzblattern garnieren und
servieren.

ke |

£

B y Tipp von Inge: Fiir eine vollwertige Mahlzeit

kann man gekochte Kartoffeln vom Vortag nut-

zen. Diese einfach mit den Erbsen in die Briihe geben und

3-4 Minunten kochen lassen.

Tipps zum Garnieren/Variieren:

- Statt der Sahne schmeckt auch Kokosmilch sehr gut!

- Ein Schuss Weilswein verfeinert die Suppe!

- Fiir Extra-Frische einfach mit einem Klecks Natur-
joghurt und Minzbldttern servieren!

- Chic: Beim Servieren einen Spiel8 mit gebratenen
Scampis tiber den Teller legen. Késtlich!

IS Suppen

gaspache

Zutaten:

Y rote Paprika

Y2 gelbe Paprika

Y2 Salatgurke

3 Tomaten

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe P e

2 Scheiben WeiBbrot ~ _+* ..
200 ml Tornat?nsaft : Kalter .
2EL Olivendl 1 ; :
2EL  Zitronensaft . Klassiker .
1TL  Paprikapulver b w
Salz, Pfeffer T et ||
Zubereitung:

Die Paprika und die Gurke waschen, beides
entkernen und wiirfeln. Ein paar Wiirfel zum
Garnieren beiseite stellen. Die Tomaten mit ko-
chendem Wasser Ubergie3en, mit kaltem Wasser
abschrecken, hauten, vierteln und entkernen.
Die Zwiebel und den Knoblauch schalen, die har-
ten Wurzelansatze entfernen und fein wiirfeln.
Das Weil3brot entrinden, in etwas warmem Was-
ser einweichen und ausdriicken. Die restlichen
Zutaten in den Behalter des Mixers geben und zu
einer feinen Suppe mixen. Die Suppe mindestens
1 Stunde kaltstellen, erneut abschmecken, mit
den Gemusewdirfeln bestreuen!

ks |
= Al
Tipps zum Garnieren/Variieren:

- Dazu: geréstetes Bauernbrot mit Knoblauch
abgerieben, leicht gesalzen und mit Olivendl betrdufelt.

- Eine Messerspitze Kreuzkiimmel und einen Schuss

Rotwein zugeben!

- Chic: Kleine Spielse mit Wassermelone und Gurke iiber

den Teller legen und mit Kréutersalz bestreuen!

- Balsamico-Creme mit einem Stiel Staudensellerie!



Zutaten:

250g Kichererbsen aus dem Glas

350 ml Wasser i

1 Karotte
Y2 Zwiebel
Y2 Knoblauchzehe Schnell

3EL  Zitronensaft Zubereitet! :
1EL Tahini
1EL  Apfelessig P

1TL Gemusebrihe
Kreuzkimmel, Chili
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Die Kichererbsen abschiitten und ein paar
beiseitelegen. Die Karotte waschen, schalen
und zerteilen. Die Zwiebel und den Knoblauch
schélen, die harten Wurzelansatze entfernen und
klein schneiden. Die Kichererbsen zusammen
mit den restlichen Zutaten in den Behalter des
Mixers geben und zu einer feinen Suppe mixen.
Die Suppe in einen Topf geben und bei mittlerer
Hitze erwdrmen. Mit den Ubrigen Kichererbsen
garnieren und servieren.

Tipps zum Garnieren/Variieren:

- Mit frischem Koriander garnieren!

- Scharfe Variante: Gehackte Tomaten und Tomatenmark
hinzugeben und mit frischem Chili oder Chiliflocken
abschmecken!

- Chic: Kleinen Spiel8 mit gebratenen Rinderhackbdllchen
tiber den Teller legen! Lecker!

Zutaten:

2 Salatgurken

Y2 Knoblauchzehe & 4

Y2 Zwiebel i i be.
150g Naturjoghurt :

Kalorienarmer

350 ml Buttermilch 3
* Sattmacher!

70g  Créme Fraiche

.
.
.
.

.

1EL  Zitronensaft A i
Dill, Kresse e @]
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Die Gurken waschen, schalen, entkernen und
schneiden. In den Behdlter des Mixers geben
und zu einem feinen Piiree mixen. Beim Befiillen
darauf achten, dass die Max-Linie nicht Gber-
schritten wird. Je nach Fillhohe sollten die
Zutaten schrittweise gemixt werden. Den
Knoblauch und die Zwiebel schalen, die harten
Wurzelansatze entfernen und sehr fein wirfeln.
Den Dill und die Kresse waschen, trocken tupfen
und fein hacken. Das Gurkenplree mit den
restlichen Zutaten verriihren. Die Suppe ab-
schmecken und kalt stellen. Mit etwas gehack-
tem Dill und Kresse garnieren und servieren.

Tipps zum Garnieren/Variieren:

- Vor dem Servieren kénnen auch Tomaten-
und/oder Melonenwiirfel hinzu gegeben werden!

- Servieren Sie die Suppe doch auch mal so: Schafskdse-
krtimel dartiber streuen und dazu Krabben reichen!

Suppen



Semmenliche

" Saisonalein

Zutaten: .
200g Tomaten { besonderer -
150g Wassermelone Genuss!
2 getrocknete Tomaten *, >
1EL  Tomatenmark S ol

70g  saure Sahne

Schmelzflocken
Salz, Pfeffer, Chili

Zubereitung:

Die Tomaten waschen und wiirfeln. Die Wasser-
melone schalen, entkernen und wirfeln. Die
getrockneten Tomaten klein hacken.

Die Tomatenstiicke zusammen mit den Melonen-
stlicken, den Schmelzflocken und dem Tomaten-
mark in den Behalter des Mixers geben und zu
einer samigen Suppe mixen. Mit den Gew{irzen
abschmecken, die getrockneten Tomaten
unterheben und kalt stellen. Vor dem Servieren
die saure Sahne unterriihren und mit getrock-
neten Tomatensttickchen garnieren.

Tipps zum Garnieren/Vafiieren: :
Mit Balsamico-Creme abschmecken und mit
gerosteten We/Bbrt\twurfeIn servieren!
- Statt saurer Sahne kann gerne auch Frischkdse mit
Kréutern oder M orrettich-Note verwendet werden!
- Vor dem Servieren kleine Paprikawiirfel dazugeben!
- Chic: Mit Nordseekmbben Minze und einem Stiel
5 StaudenseﬂerKe ser\ztereh'

TN Suppen 2
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7 NsVorspeise
* oder Mahlzelt'

Brekholi-Cheme~Suppe
Zutaten:

1 Brokkoli

Y2 Zwiebel

375 ml Gemdisebriihe

1509 Frischkase

Salz, Pfeffer

Zum Garnieren:
Toastbrot

Zubereitung
Den Brokkoli waschen, putzen und in Résschen
teilen. Die Zwiebel schalen, den harten Wurzel-
ansatz entfernen und wiirfeln. Zwiebelwiirfel
und Brokkoli in etwas Ol andiinsten. Mit der
Gemisebriihe abloschen und 5-10 Minuten
kocheln lassen. Die Suppe mit dem Frischkase
in den Behalter des Mixers geben und zu einer
samigen Suppe mixen. Beim Befiillen darauf
achten, dass die Max-Linie nicht iberschritten
wird. Je nach Fiillhéhe sollten die Zutaten
schrittweise gemixt werden. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken und mit Toastbrot servieren.
Aok |
Al
Fiir eine vollwertige Mahlzeit kann man
gekochte Kartoffeln vom Vortag nutzen.
DI€S€ mit kécheln lassen und in den Mixer geben.
Tipps zum Garnieren/Variieren:
- Mit Speckwiirfeln oder gerducherten Putenbrust-
streifen servieren! )
- Mit frisch geriebener Muskatnul3 abschmecken!
- Fir Kdsefans: Mit geriebenem Emmentaler servieren
oder vor dem Servieren unterriihren. Ngae



- e
Kalte Styshartoffelsuppe  Kalte Avecadosuppe
Zutaten: Zutaten:
1 StBkartoffel i e : Ya Schalotte
1 Zwiebel 4 R 1 Avocado P 9
1 Stiick Ingwer (geschilt) ;. Fettarmer .: 2EL  Zitronensaft 4
3EL  Olivendl * Fitmacher! ©  400ml Hihnerbriihe : Schnell .
70ml  Orangensaft 3EL  Schmand . Zubereitet! -
300 ml Hihnerbrihe T Salz, Pfeffer
Salz, Pfeffer Zucker Ba. ol
Cayennepfeffer

Zubereitung:

Die StiBkartoffel waschen, schalen und grob frische Petersilie

wiirfeln. Die Zwiebel und den Ingwer ggf. Zum Garnieren:
schalen, den harten Wurzelansatz entfernen und Putenbrust oder Schinken
ebenfalls grob wiirfeln. Alternativ: Tofu

Etwas Ol in einem Topf erhitzen und die Zwie-
bel- und Ingwerwiirfel darin andiinsten. Die
SuBkartoffelwiirfel dazugeben und braten.

Mit Orangensaft und Hiihnerbriihe abléschen,
abschmecken und ca. 20 Minuten kdcheln
lassen. Etwas abkiihlen lassen, die Suppe in den
Behalter des Mixers geben und zu einer samigen
Suppe mixen.

Zubereitung:

Die Schalotte schélen, den harten Wurzelansatz
entfernen und fein wiirfeln. Die Avocado
entkernen und wiirfeln.

Alles in den Behalter des Mixers gebén, zu einer
samigen Suppe mixen und abschmecken.

Mit Putenbrust oder Schinken garnieren und
sofort servieren.

= Al

Tipps zum Garnieren/Variieren:
- Nach Belieben kénnen gewiirfelte Apfel oder

Tipps zum Garnieren/Variieren:

et

s - Anstatt Schmand kann gerne auch Frisch-
Tomaten zum Schluss beigegeBen werden! ' 7\lgdse (evtl. mit Meerrettich-Note) verwendet werden!
- Orientalisch: Mit Kreuzkiimmel, Kurkuma und by - Orientalisch: Einfach frischen Koriander, Minze und
Koriandergriin abschmecken. Mit Hiihnerbriihe, helle Sojasauce zugeben! _
Kokosmilch verfeinern und mit Kokoschips servieren. - Chic: Rducherlachs-SpielBe runden die Suppe auch
- Chic: Zu der Suppe Stil3kartoffelchips servieren. optisch ab!

; Suppen



Zutaten:
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe

1 Stiick Ingwer (geschalt)
1-2 EL rote Currypaste
1-2EL Kurkuma (gemahlen)
1TL Salz

1EL Zucker

4-5 Kartoffeln

400 ml Kokosmilch

200 ml Gemisebriihe

Zum Garnieren:
gegrillte/gebratene Hahnchenbrust/
Scampis/Tofu
Karotten-Spiralen
Kohlstreifen
Krauter

Zubereitung:
Die Zwiebel und den Knoblauch schalen, die
harten Wurzelansatze entfernen und fein wiirfeln.
Den Ingwer ebenfalls fein wiirfeln. Die Kartoffeln
waschen, schalen und wurfeln.
Etwas Ol in einem Topf erhitzen, die Zwiebel-
und Knoblauchwdirfel und den Ingwer in den
Topf geben und andtinsten. Die Currypaste, den
Kurkuma, das Salz und den Zucker dazugeben und
ebenfalls kurz andiinsten. Die Kartoffelwiirfel, die
Kokosmilch und die Gemusebriihe hinzufligen
und solange kdcheln lassen, bis die Kartoffeln
weich sind. Den Topf vom Herd nehmen und etwas
abkihlen lassen.: e
~ DieSuppein den Behdlter des Mixers geben und zu
einer samigen Suppe mixen. Beim Befiillen darauf
achten, dass die Max-Linie nicht Gberschritten wird.
Je nach Fiillhhe sollten die Zutaten schrittweise
gemixt werden. Die purierte Suppe zuriick in
den Topf geben und ggf. mit Wasser oder Briihe
aufgielBen, um die Suppe flissiger zu machen.

Suppen



b 25 Tlpps’;a%ﬂ)lrerémﬁéw
‘ = Wenn die gemixte Suppe zurtick mden Topf gegeben
i erd ‘frlsfhe Zuckerschoten 5 Minuten mit durchz:ehen
= Iassenl e =
- Reife Bananen kurz vor Endewler Kochzeit mit !
 kécheln lassen unH@)?én“K‘okost’hlpﬁmdem--- S
 Servieren unterheben. |
- Aromatisch: thfonengras mlt kocheln Iassen und vor
£ -dem Mlxen-entfernerr-—

Suppen IEXEEG



Nichit nwr in Thuer Kéche, sondern auci auf
Jjeder Grilpaxty oder Camilienfeier macht Thy
feelvita Nutri Mixer eine sute Cigur! Demn wiit
dum Lassen sicde auche super gesumde, Leckere wnd
weeditettame Dips, Salsas, Marinaden wnd Vieles
melr zaubern |

Besonders praktisch: Sie kénmen die wWilrzigen
Leckereien perfekt Vorbereiten, indem. Sie Gewiirz-
mischuumgen einfach im Vorfeld selbst liersteflenm.

Trockene GMMZMOMM,SM sond selbstgemacht
tange haltbar und Marinaden wnd Dips Lassen
st ime Kadschrounk perfekt fir den gemiitlichen
Grillabend M{%ewahfe/m Sparen Sie Zeit

wind genieflen Sie zu 100 Prozent Wirzige
armomatischie ae,soh/w\.o.,c,kw?,ebmxls;e — devun wmiit

feelvita stellem Sie das ler, was sie méchiten wnd
| ) Wissen umumer gemau, Was drin ist!
' Verabschiieden Sie sicli von T&,tw,swppm
MR 'l;ou/wl GMMZMCJAAUA,SM mit schad -
) Q,LCMW. Glutomat wnd Kowser-




Auf den folgenden Seiten haben wir eine bunte
Auswahl an wiirzigen Ideen fur Sie vorbereitet — es
¢ gilt aber: Setzen Sie lhrer Fantasie
keine Grenzen!
Fiir die Zubereitung eignet
sich der Feelvita Nutri Mixer
perfekt, damit alle Zutaten wie
Krauter, Nisse, getrocknetes
Obst und Gemiise und
| Vieles mehr optimal fiir
' Ihre Ideen und Wiinsche
verarbeitet werden.

Just Spices = 91



Zutaten:

3 Avocados

1 Limette (auspressen)
1 Zwiebel

1 Roma-Tomate

1 Knoblauchzehe

Fuxes Salatdnessing 2EL  Koriander

2 Prisen Cayenne-Pfeffer
1Prise Salz
1 Prise Pfeffer

Zutaten:
20g grobes Meersalz
20g  gelbe Senfkorner

1TL schwarze Pfefferkérner Zubereitung:

5¢ Zitronensiure Die Zwiebel und den Knoblauch schélen, die

10g  Salatkriuter (getrocknet) z.B. harten Wurzelansatze entfernen und wiirfeln.
Schnittlauch, Petersilie, Zwiebel, Die Avocados schalen, entkernen und klein
Knoblauch, Krauter der Provence schneiden. Die Tomate waschen und wiirfeln.

1 Prise Steviapulver Zusammen mit den restlichen Zutaten in den

grof3en Behdlter des Mixers geben und zu einer
glatten Masse mixen. Gegebenenfalls etwas
Olivendl hinzufligen.

Zubereitung:

Alle Zutaten in den kleinen Behalter des

Mixers fullen und mit der Pulsier-Technik

bis zur gewlinschten Konsistenz mixen. Die
Gewiirzmischung in ein sauberes Einmachglas
fillen und bei Bedarf 1 TL mit etwas Ol anriihren.
Zum Salat servieren und geniel3en!

J Tipp von Frau Repac: :

£l Zu der leckeren Guacamole passen sehr gut
selbstgemachte Gemiisechips: Einfach Gemdise (z.B.
StiBBkartoffeln, Rote Bete oder Karotten) in feine Scheiben
hobeln und mit etwas Olivenél und Gewdirzen (z.B. Salz,
Paprika) verfeinern. AnschlieSend 40-50 Minuten bei

140 °C backen. Die Ofenttir zwischendurch 6ffnen, sodass
Wasserdampf entweichen kann.

mﬂHL-HUFSHTZ'_'
PV &

Just Spices



Reasted Salsa

Zutaten:
Roma-Tomaten
Knoblauchzehe
Schalotte
kleine Zwiebel
grine Chili
TL Kurkuma
Salz, Pfeffer
Limettensaft
frischen Koriander (gehackt)

[T Y G e N

Zubereitung:

Den Backofen-Grill auf 180 °C vorheizen. Die
Tomaten waschen und vierteln. Die Zwiebel
schédlen, den harten Wurzelansatz entfernen
und halbieren. Die Tomaten, die Knoblauchzehe
(mit Schale), die Schalotte (mit Schale), die
Zwiebelhalften und die entkernte Chili auf ein
mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben
und fiir ca. 10-15 Minuten im Backofen rosten
lassen. Achtung: Der Knoblauch darf nicht
verbrennen! Wenn das Gemuse angerostet ist,
aus dem Backofen nehmen und abkiihlen lassen.
Den Knoblauch und die Schalotte schalen und
mit den restlichen Zutaten in den Behalter des
Mixers geben. Mit der Pulsier-Technik bis zur

gewlinschten Konsistenz mixen und mit Salz und

Pfeffer abschmecken.

Sennengethocknetes

Zutaten:

400g Kichererbsen (aus dem Glas)

8 getrocknete Tomaten (eingelegt)

2EL Olivendl (von den getrockneten
Tomaten)

1% Zitrone (auspressen)

2EL Tahini

1 Knoblauchzehe

“»TL Salz

frischen Basilikum zum Garnieren

Zubereitung:

Den Knoblauch schalen, die harten Wurzel-
ansatze entfernen und wiirfeln. Alle Zutaten
aufler dem Basilikum in den groRen Behalter

des Mixers geben und bis zur gewtinschten
Konsistenz mixen. Mit etwas Basilikum und
gehackten, getrockneten Tomaten garnieren und
servieren.

Just Spices



Zutaten:

500g Kirschen (entsteint)

1 rote Zwiebel

2 Lorbeerblatter

1 Chili (nach Belieben)
1 Knoblauchzehe

1 Prise Cayennepfeffer

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer
1 Prise Curry

1 Rosmarinzweig

1 Zimtstange

1 Handvoll Liebstockelblatter

4 getrocknete Tomaten (eingelegt)

1EL Tomatenmark

100 ml Apfelessig

1 Bio-Zitrone (auspressen) und
abgeriebene Schale

Zubereitung:

Die Kirschen waschen und absieben. Den Knob-
lauch und die Zwiebel schélen, die harten
Wurzelansatze entfernen und wiirfeln. Die Chili
klein schneiden und zusammen mit den Kirschen
in einem Topf anbraten. Die restlichen Zutaten
hinzufiigen und bei gleichmafiger Hitze etwa 20
Minuten einkochen lassen. Die Zimtstange und
den Rosmarinzweig entfernen, die eingekochte
Masse in den Behalter des Mixers geben und
solange mixen, bis ein glatter Ketchup entsteht.
Beim Befiillen darauf achten, dass die Max-Linie
nicht Gberschritten wird. Je nach Fiillh6he sollten
die Zutaten schrittweise gemixt werden. Den
Ketchup in luftdichte Glaser fiillen, fest verschlie-
Ben und 5 Minuten auf den Kopf stellen. Im
Kuhlschrank gekiihlt und verschlossen halt sich
der Ketchup etwa 2 Monate.

BTN Just Spices

MAHL-AUFSATZ

ethaecknete Instant—
emitselyuihe

Zutaten fiir 4 Einmachglaser:

1 Knolle Sellerie
3-4 Karotten

2 Stangen Lauch
4 rote Zwiebeln

6 Knoblauchzehen

1Bund Petersilie

1 Bund Liebstockel
1Bund Schnittlauch
1 Beet
15049

Gartenkresse
grobes Meersalz

Zubereitung:

Den Sellerie und die Karotten schalen. Den Knob-
lauch und die Zwiebel schalen und die harten
Wurzelansatze entfernen. Den Lauch und die
Krauter gut waschen und leicht trocken tupfen.
Alle Zutaten klein schneiden. Ein Backblech mit
Papier auslegen. Das kleingeschnittene Gemiise
darauf geben, ausbreiten und 1-2 Stunden bei
80 °C Umluft im Backofen trocknen. Im letzten
Drittel der Zeit, die Backofentiir mithilfe eines
Kochloffels einen Spalt offen lassen. Alle Zutaten
in den gro3en Behalter des Mixers geben und
solange mixen, bis die gewiinschte Konsistenz
erreicht ist. AnschlieBend in sterile, luftdichte
Glaser fillen. Bei Bedarf 1-2 TL mit 500 ml Wasser
zu Briihe kochen oder als Wirzmittel verwenden.




MAHL-AUFSATZ

».

Umami-Wingpuwloen

Zutaten:

509 getrocknete Tomaten

509 getrocknete Pilze (z.B. Steinpilze,
Shiitake, Pfifferlinge)

50¢g geriebenen Parmesan

Zubereitung:

Alle Zutaten in den kleinen Behalter des Mixers
geben und solange mixen, bis ein gleichmaBiges
Pulver entsteht. AnschlieBend in sterile, luft-
dichte Glaser fillen, trocken lagern und rasch
verzehren.

‘.‘gj Tipp von Frau Repac: Das Wort,,Umami”
kommt aus dem Japanischen und bedeutet

so viel wie ,wohlschmeckend" Es wird auch ,der Fiinfte
Geschmack” genannt. Dieser verstdrkt die Wahrnehmung
fiir siB3, sauer, salzig und bitter und ist somit also ein
nattirlicher Geschmacksverstdrker. Bei Bedarf 1-2 TL der
Gewlirzmischung zum Wiirzen chinesischer Gerichte oder
Nudelgerichte verwenden.

-

Spanenibs -Guillmaninade

Zutaten:

2 Schalotten

3 Knoblauchzehen

1 Stiick Ingwer (geschalt)

300g Ananas

1 Bio-Limette

2EL Sojasauce

2EL Bier

2EL Sesamol

1EL brauner Zucker
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Schalotten und Ingwer schalen. Knoblauch
schalen und die harten Wurzelansatze entfernen.
Alles fein hacken. Die Ananas schalen und

klein schneiden. Die Limettenschale abreiben
und zusammen mit den restlichen Zutaten in
den Behalter des Mixers geben. AnschlieBend
solange mixen, bis eine glatte Marinade entsteht.
Das Fleisch (z.B. Schweinerippchen) in Stiicke
schneiden und mit der Marinade vermischen. Am
besten iber Nacht durchziehen lassen.

Just Spices HECHNIN
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gwcchL
Zutaten fiir 4 Personen:
500g Kartoffeln

250g Mehl

50g GrieB
etwas Salz

Zubereitung:

Die Kartoffeln schalen und
in mittelgroBe Stlicke
schneiden. In kochendem
Wasser ca. 15-20 Minuten :
weich kochen, in den :
groB3en Behalter des

Mixers geben und zu einer.'-.
glatten Masse mixen. Beim
Befullen darauf achten,

dass die Max-Linie nicht
Uberschritten wird. Je nach
Fullhéhe sollten die Zutaten
schrittweise gemixt werden.
AnschlieRend den Kartoffelbrei
direkt mit Mehl, Grie8 und Salz
(abschmecken) vermengen und zu einem ) :
glatten Teig verarbeiten. Bei Bedarf etwas Mehl ~ ~**-..
hinzugeben. Den Teig danach etwas ruhen lassen. Die
Arbeitsflache mit Mehl ausstreuen und den Teig in drei gleiche
Teile teilen. Jeden Part in lange Schnire rollen und in
gleichméfige Stlicke schneiden, anschlieBend mit einer

Gabel einkerben. Dabei die Gnocchi nicht zu grof}

formen. Mit Mehl bestauben, damit die einzelnen

o
...
o
.

Gnocchi nicht aneinander kleben.

Einen grof3en Topf mit Wasser zum Kochen
bringen und einen 1 TL Salz hinzufligen. Die
Gnocchi hineingeben und 5-6 Minuten

gar kochen (bis sie oben schwimmen).

Die Gnocchis mit einer Schaumkelle
herausnehmen und abtropfen

lassen. Mit Walnuss-Minz-Pesto

garnieren und servieren!

BT Just Spices
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! Qalnuss-IMing-
Pesto

¢ Zutaten fiir 4 Personen: -
609 Minze

30g Basilikum

*.60g  Walnisse
3'-....,“.K_noblauchze.:b.e;r),
50g Parmesan
60 ml Olivendl
60ml Walnussol
1 Prise Salz
1 Prise Pfeffer

Abrieb von 1 Bio-Zitrone

Zubereitung:
Den Knoblauch schalen, die harten Wurzel-
ansatze entfernen und wurfeln. Alle —

Mixers geben und bis zur gewiinsch-

Zutaten in den mittleren Behalter des ‘ e
(=R U

ten Konsistenz mixen. Das Pesto

% zusammen mit den Gnocchi
: < oder zu einem anderen Pasta-
i' 2 Gericht servieren.



BTN Aufstriche

Jetzt kommt Abwechslung auf den Tisch!
Was gibt es Kostlicheres als frisch Gebackenes mit einem tollen selbst
gemachten Aufstrich. Egal, ob fruchtig, nussig, herzhaft, pikant, leicht oder
suB - Brotaufstriche bieten etwas fir jeden Geschmack? Mittlerweile gibt
es ein grof3es Angebot in vielen Supermarkten. Dank der tiberwiegend
pflanzlichen Zutaten kommen auch Vegetarier auf Ihre Kosten. Aufstriche
bieten zahlreiche Variationsmoglichkeiten und sind mit lhrem Feelvita
Nutri Mixer im Handumdrehen selbst zubereitet. Sie eignen
sich zum Friihstlick oder Brunch aber auch als Snack fiir
Zwischendurch, zum Abendbrot und flr Partybuffets.

Mit unseren Rezeptideen fiir Brotaufstriche kommt
Abwechslung auf den Tisch!

Ohne
geschnmﬂksuefwtd}dwb!
—
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Zutaten:

75g  weiche Butter
50g Heidelbeeren
1TL Zitronensaft
1TL Honig

vegetarisch

Zubereitung:

Die Heidelbeeren waschen und in den kleinen
Behalter des Mixers geben. Die zimmerwarme
Butter nach und nach in Stickchen dazugeben.
Die restlichen Zutaten hinzufiigen und mixen.
Sollten die Zutaten beim Mixvorgang an den
Wanden des Behalters haften bleiben, diese
einfach mit dem Spatel abstreichen und erneut
mixen. AnschlieBend die Buttermasse auf

ein Stlck Frischhaltefolie geben und zu einer
Rolle formen. Danach die Enden der Rolle
zusammen drehen, die Butter fiir 1-2 Stunden
in den Kihlschrank legen und zum Servieren in
Scheiben schneiden.

:f r
% Tipp von Frau Repac: Zu der Heidelbeerbutter

passt sehr gut der Hefezopf von Seite 103.

BT Aufstriche

Pihanten Walnuss-
Papnika-Aupstrich

Zutaten:

4-5 rote Paprika

1 Prise Chili

1 Knoblauchzehe

1 kleine Zwiebel g .

3 Scheiben Zwieback vegem”SCh

100g Walnusskerne
2EL Granatapfelsirup
1EL Zitronensaft
1TL Kreuzkiimmel (gemahlen)
2TL Paprikapulver (edelsiR)
1TL Salz
1 Prise frisch gemahlener Pfeffer
3-4EL Olivendl

frischen Koriander

Zubereitung:

Den Backofen auf ca. 200 °C vorheizen. Die
Paprika waschen, putzen und halbieren. Mit der
Innenseite nach unten auf ein Blech mit Backpa-
pier legen. Die Paprikahalften ca. 15-20 Minuten
mit der Grillfunktion des Backofens braunen (bis
die Haut Blasen wirft). Dann herausnehmen und
mit einem feuchten Tuch abgedeckt abkiihlen
lassen. AnschlieBend die Haut abziehen. Den
Knoblauch und die Zwiebel schdlen, die harten
Wurzelansatze entfernen und wiirfeln. Die Wal-
nusskerne in einer Pfanne anrésten und ein paar
Kerne beiseitelegen. Alle Zutaten in den grof3en
Behalter des Mixers geben und zu einer glatten
samigen Paste mixen. Beim Befllen darauf ach-
ten, dass die Max-Linie nicht tGberschritten wird.
Je nach Fullhéhe sollten die Zutaten schrittweise
gemixt werden. AnschlieBend etwa 3-4 Stun-
den kalt stellen und vor dem Servieren mit fein
gehacktem Koriander, Walniissen und etwas
Olivendl garnieren.



Obasda

Zutaten:
3009
1509
50g  saure Sahne

30g weiche Butter

1 Prise Salz

2TL Paprikapulver (edelsiiR)
1TL Kimmel (gemahlen)

Uberreifer Camembert
Frischkase

L7 Zitrone (auspressen)
1 rote Zwiebel
frischen Schnittlauch

Zubereitung:

Den Camembert in Stlicke schneiden und mit
einer Gabel sehr fein zerdrlicken. Den Frischkase,
die saure Sahne und die Butter zusammen mit
den Gewiirzen und dem Zitronensaft in den
grof3en Behalter des Mixers geben und zu einer
glatten Masse mixen. Den Schnittlauch in feine
Roéllchen schneiden. Die Frischkdsecreme mit
dem Camembert verriihren und ca. 1 Std. im
Kihlschrank durchziehen lassen. AnschlieBend
die Zwiebel schalen, die harten Wurzelansatze
entfernen und in feine Ringe schneiden. Den
Obazda mit den Schnittlauchroéllchen und
Zwiebelringen garnieren.

vegetarisch

T ~Feta-Cheme

Zutaten:

200g Feta-Kase

200g Frischkase

3 kleine Roma-Tomaten (nicht zu wassrig)

1TL Krauter der Provence

% TL  Oregano
1EL Olivenal
1 Knoblauchzehe

1 Prise Salz
1 Prise Pfeffer

Zubereitung:
Die Knoblauchzehe schélen, die harten
Wurzelansatze entfernen und halbieren. Die
Tomaten waschen. Zusammen mit den restlichen
Zutaten in den mittleren Behalter des Mixers
geben und bis zur gewtiinschten Konsistenz
mixen. Gegebenenfalls Olivendl hinzufligen

und noch einmal gut mixen. AnschlieBend

ca. 1 Stunde kiihlen und mit ein paar frischen
Krautern garnieren. !




Spekulatius—Cheme

Zutaten: Zubereitung:

250g Spekulatius Die Margarine schmelzen, den Spekulatius grob
509 brauner Zucker zerkleinern und zusammen mit den restlichen
200 ml Kokosmilch Zutaten in den groBen Behalter des Mixers

20g Margarine geben. Bis zur gewlinschten Konsistenz mixen
2TL Zitronensaft und in einer Schussel beiseite stellen, damit die
%TL Zimt Creme nachdickt.
Schoke-Cheme

Zutaten:

140g Haselnilsse (gehackt)
240g Vollmilchschokolade
100g Zartbitterschokolade
3-4EL Rapsol

3EL Puderzucker

1EL Backkakao

%TL  Vanille-Extrakt

3%TL  Salz

Zubereitung:

\
Die Haselnisse in einer Pfanne i)
ohne Fett rosten, bis sie leicht

braun sind. AnschlieSend .. (S)C/l&/a& j
elieo-Cheme |

abkthlen lassen, die Schokolade im ceceseeccassccss i

>
—
2 5
A
PR \fﬂas--..____

—

Wasserbad schmelzen und ebenfalls )
auskiihlen lassen. Alle Zutaten in
den groB3en Behalter des Mixers
geben. Ggf. mehr Rapsol hinzufligen,
bis eine glatte Masse entsteht. Die Creme

ebenfalls stehen lassen, damit sie nachdickt.

Beide Cremes in sterile Glaser fullen.
Im Kuihlschrank aufbewahren und
rasch verzehren.

Tipp von Frau Repac: Die Cremes
kénnen auch abwechselnd im Glas
geschichtet werden.

102 U C



)z Hepesopf

"; Zutaten fiir den Teig:
e — 2 250g Mehl
Ve A FE LS .
= /ﬁ%&é@\\\& 125 ml Milch
/qu@ = 40g  Butter
= \ 3EL  Zucker
% 4TL Vanille-Zucker
1 Ei
1 Packchen Trockenhefe
% TL Salz

Zubereitung:

Milch lauwarm erwarmen und mit dem Zucker
glatt riihren. Salz und Mehl zusammen mit der
Trockenhefe in den Behalter des Mixers geben
und vermischen. Die _
ischung dazu geben, die Butter wiirfeln

mit dem Ei in den Behalter geben. Alles

ut mixen. Dann den Teig auf eine bemehlte
Arbeitsflaiche geben und durchkneten. Immer
wieder Mehl dazugeben, bis der Teig glatt und
nicht mehr klebrig ist. Den Teig in eine mit Ol
gefettete Schissel geben. Die Teigoberflaiche
mit etwas Ol bestreichen und an einem warmen
Ort, abgedeckt fiir ca. 1 Stunde, ruhen lassen.
AnschlieBend den Teig noch einmal durchkneten
und fiir weitere 10 Minuten abgedeckt ruhen
lassen. Danach aus dem Teig 3 gleich grof3e
Strange f , die wie ein Zopf geflochten

in Backblech mit

deckt 30 Minuten

d mit etwas Milch
0-25 Minuten bei 180 °C

. Am besten noch warm geniel3en.

Backpapier |

Umluft




B ffeegenninke

Willkommen in unserer Kaffeewelt! Tipps fiir lhren Kaffee

Kaffee ist das Lieblingsgetrank der Deutschen. => Frischetipp: Ideal ist es, wenn S
Ob zum Genuss oder als Muntermacher - fiir die man die Kaffeebohnen in der —
meisten beginnt der Tag mit einer duftenden benétigten Menge erst kurz MAHL-AUFSAT2
Tasse Kaffee. Er begleitet viele von uns durch den vor der Zubereitung mahlt. Die RV ?/
Tag: Bei einem Plausch mit Freunden, unterwegs, Aromen bleiben so besser erhalten und sorgen
zu einem Stlck Kuchen oder wahrend der Arbeit. fiir perfekten Kaffeegenuss!

Kaffee wird rund um die Uhr konsumiert.

Auf den folgenden Seiten finden Sie aul3erge-
wohnliche Rezeptideen - viele davon eignen sich
auch bestens zum Mitnehmen im praktischen

To Go-Behalter!

=>» Lagerung: Kaffee nimmt leicht Fremdgeriiche
an und sollte deswegen kiihl, trocken und
dunkel gelagert werden. Optimal geeignet sind
luftdicht verschlieBbare Dosen.

Mit Ihrem Feelvita Nutri Mixer sind Sie perfekt => Késtlich ohne Koffein: Wer auf Koffein
ausgestattet: Mahlen Sie Kaffeebohnen einfach verzichten mdchte, kann auf entkoffeinierten
selbst — ganz wie zu GroBmutters Zeiten, Kaffee zuriickgreifen. Grundlage fiir

wo Kaffeemiihlen ein fester Bestandteil der koffeinfreien Kaffee sind meist Arabica-Bohnen,
Kiiche waren. AuRerdem kdnnen Sie Sahne die von Natur aus weniger Koffein enthalten.

aufschlagen, kalte und warme Getrdnke perfekt
mixen und eigene Variationen kreieren.

=> Perfekte Milchschaumkrone: Sie veredelt
jedes Kaffeegetrdnk. Der Milchschaum ist
perfekt, wenn man Zucker dartiber streut und
die Kriimel auf der Crema liegen bleiben.

. . Tipp von Thomas Girardi:
In einer vorgewdrmten Tasse hdlt
sich der Schaum Idnger!




Thomas Girardi
Kaffee-Experte und Inhaber
des Nannini, einem klassisch-
italienischen Café, in der
Limburger Altstadt. Thomas
fuhrt das beliebte Café bereits
seit 6 Jahren.

o Wussten Sie, dass ... ‘ ‘

... sich Espresso von normalem Filterkaffee nicht nur
durch seine Konzentration und den Druck wdéhrend

der Briihung unterscheidet, sondern auch durch die
Verwendung eines Siebes statt einer Filtertiite? Dadurch
werden auch die Kaffee-Ole extrahiert. Sie sorgen fiir
den besonderen Geschmack.

..... ts always a g

cod ded . e
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Zutaten:

1 Espresso

200 ml Mandelmilch

1 gefrorene Banane

3EL Kakaopulver

3EL Haferflocken (zartschmelzend)

1 Prise Zimt
Agavendicksaft, Honig oder Stevia zum
Sulen
Wasser/Mandelmilch zum Auffillen
Eiswirfel nach Belieben

Zubereitung:
Alle Zutaten in den Behdlter des Mixers geben
und bis zur gewilinschten Konsistenz mixen.

Tipp von Thomas Girardi:
Zwei morgendliche Getrénke in einem!
Kombinieren Sie lhren Kaffee und Smoothie!

T Kaffeegetrianke

fiir warme +kalte
Milchgetrénke!,

Chai, Tea-Siup

Zutaten:

1L TL schwarze Pfefferkorner
10 Gewlirznelken

1 Sternanis

3TL Kardamom (Pulver)

1 Zimtstangen

2EL Zimt (gemahlen)

5TL schwarzer Tee (Pulver)

2TL Vanillepulver
Y2 TL Muskatnuss

%L TL Ingwer (Pulver)
2259
500 mli

brauner Zucker

Wasser

Zubereitung:

Die Pfefferkorner, die Gewirznelken und den
Sternanis in einer Pfanne leicht anrésten und ab-
kihlen lassen. Alle Zutaten (auer Wasser) in den
Behdlter des Mixers geben und zu einem Pulver
mixen. Das Wasser in einem Topf erhitzen und
das Pulver einriihren. Solange kdcheln lassen, bis
ein Sirup entsteht. Vor dem Abftllen absieben.
Den Sirup in sterile Flaschen fillen, diese gut
verschlieBen, vollstandig auskiihlen lassen und
im Kihlschrank aufoewahren.

Tipp von Thomas Girardi: Der Chai Tea-Sirup

! ist perfekt fiir einen Iced Chai Latte geeignet.
Dazu einfach etwas Sirup in Milch geben und mit ein paar
Eiswiirfeln eiskalt geniel3en.



arm/heiB
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Mokka-Kekos-Frappé  Gingeuread-Latte

Zutaten: Zutaten:
20g Kokosraspeln 250 ml Kokosmilch (Alternativ: Hafermilch,
1-2 Espressos Mandelmilch, Milch etc.)
200 ml Kokosmilch (Alternativ: Hafermilch, 1 Espresso

Mandelmilch, Milch etc.) 1TL Stevia nach Belieben
200 ml Milch 2TL Zuckerriibensirup
1TL Stevia nach Belieben 1 Stiick Ingwer (geschalt)

Eiswirfel nach Belieben 1Prise Zimt
Zubereitung: Zubereitung:
Die Kokosraspeln vorsichtig in einer unge- Den Ingwer wiirfeln. Die Milch erhitzen. Alle
fetteten Pfanne rosten bis sie goldbraun sind. Zutaten zusammen in den Behalter des Mixers
Anschlielend alle Zutaten in den Behalter geben und gut durchmixen. Nach Belieben mit
des Mixers geben und gut durchmixen. Nach Kokossahne garnieren.

Belieben mit Kokossahne garnieren.

by Tipp von Thomas Girardi:
Um ein gesundes Topping zu kreieren, einfach
frische Kokossahne verwenden!

Kokossahne Zutaten:

1 Dose Kokosmilch
1TL Stevia

1 Prise Zimt

Zubereitung:

\ Das verfestigte Kokosfett aus der Dose absch6p-
V fen und mit etwas Stevia und Zimt mit dem
Handrihrgerat (fiir eine schaumige Konsistenz)
oder mit dem Feelvita Nutri Mixer (fir eine
cremige Konsistenz) aufschlagen.

Kaffeegetranke




Kapfee—Bananen-Latte

Zutaten:

1 Espresso

Y2 Vanilleschote

1 gefrorene Banane

200 ml Milch

etwas geschlagene Sahne

etwas geraspelte Zartbitterschokolade
Eiswirfel nach Belieben

Zubereitung:

Die Vanilleschote langs aufschneiden und das
Mark auskratzen. Den Espresso, das Vanille-
Mark, die Banane und die Milch in den Behalter
des Mixers geben und bis zur gewiinschten
Konsistenz mixen. AnschlieBend den Kaffee-
Bananen-Latte mit geschlagener Sahne und
geraspelter Zartbitterschokolade garnieren.
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Gesundes ,Fast Food” - To Go-Smoothies
Optimieren Sie lhre Erndhrung - die To Go-
Funktion lhres Feelvita Nutri Mixers sorgt auch
unterwegs fiir eine ausgewogene und gesunde
Erndhrung!

Der praktische To Go-Behalter ist optimal, um
den frischen Vitaminkick auch unterwegs zu
genieBen. Dazu wird einfach der passende
Flaschen-Aufsatz auf den To Go-Behalter
geschraubt und wie gewohnt gemixt. Danach
kann der Smoothie mit den Trinkaufsatzen
verschlossen und praktisch mitgenommen
werden. Das ist schnell, einfach, bequem

und vor allem alltagstauglich. So kénnen Sie
beispielsweise Ihr Friihstlick ganz einfach auf
dem Weg zur Arbeit zu sich nehmen, einen
Fitness-Smoothie einpacken, der mit seinen
muskelregulierenden Zutaten nach dem Sport
ideal erfrischt oder Sie trinken Ihren Smoothie
ganz einfach unterwegs und lassen Schokoriegel
und siiBe Getranke auf Ihrem Weg links liegen!

Gesund

Smoothies aus Supermarkten sind meist
hocherhitzt, um die Haltbarkeit zu verlangern

— Nachteil: Viele wertvolle Nahrstoffe gehen
verloren. Bei selbstgemachten Smoothies
bleiben diese erhalten und kdnnen zudem durch
die bessere Verarbeitung leichter vom Korper
verwertet werden. Eigene Smoothies punkten
im Vergleich mit Fertig-Smoothies auch beim
Zuckergehalt, der deutlich niedriger ist.

Geld sparen

Sparen Sie, indem Sie lhre Smoothies selbst
zubereiten und mitnehmen. Das schont zudem
auch die Umwelt, da keine Verpackungen und
Plastikflaschen notig sind.

BTN To Go

Zeit sparen

Bereiten Sie lhren Smoothie bereits am Abend
vor. Sie kdnnen diesen entweder im Kuhlschrank
lagern oder einfrieren. So haben Sie am Morgen
gleich eine frische Portion zur Hand. Einfach
nochmal kurz schiitteln und genieBen!

Richtiges Befiillen

Wichtig ist, dass Sie jedem Smoothie ausrei-
chend Fliissigkeit zugeben. Befiillen Sie dazu
den Behalter wie in der Schnellstartanleitung
beschrieben und geben Sie anschlieBend Flis-
sigkeit hinzu, bis die MAX-Linie erreicht ist. Auf
diese Weise erhalten Sie die besten Resultate!

Trinkaufsatze

Mit den beiden Trinkaufsatzen konnen Sie Ihren
Smoothie komfortabel und ohne Verschiitten
unterwegs genieBen. Wahlen Sie einfach
zwischen Sportverschluss und Trink- und
AusgieRdeckel!

! i
‘r |
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Neopren-Flaschenhiille & Filz-Isoliertasche
Die Neopren-Flaschenhdille schiitzt Ihren To Go-
Behalter unterwegs und ist praktisch zu tragen!
AuBerdem sorgt sie dafiir, dass Ihr Getrank seine

Temperatur halt - egal ob kalt oder warm! Egal S beiltieh Arbeit, im Auto oder beim Sport
Die Filz-Isoliertasche macht den Transport noch — mit der To Go-Funktion von Ihrem Feelvita
einfacher und bequemer! Nutri

ixer sind Sie immer vorbereitet.

Feelvita Nutri Mixer - der treue Begleiter fiir
Sportler.

< fibp von Frau Repac: Wissen, was drin steckt: : ol {
1 7% Selbstge‘machte Smoothies bieten mehr Unsere Smoothies verzichten auf Geschmacks- ' '
Var'iat;'pn und Abwechslung. Sie wéhlen Ihre Zutaten verstarker und Nahrungserganzungsmittel.

selbst und entscheiden tiber den Geschmack! Ich habe
den To Go-Behdilter immer dabei und bin so perfekt
vorbereitet. Er unterstiitzt mich optimal - ich entgehe
HeiBhungerattacken mit Leichtigkeit. Keine Schokoriegel,
keine Softdrinks, aber absolut gesunder Genuss!
Unterwegs ist das Gold wert!

i
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Zutaten:

100g gemischte Beeren (frisch oder
tiefgekiihlt)

1 Banane

100g Naturjoghurt
Agavendicksaft, Honig oder Stevia zum
SuBen
Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

Zubereitung:

Die Beeren waschen, die Banane schalen und
klein schneiden. Alle Zutaten in den To Go-
Behalter geben und solange mixen, bis der
Smoothie die gewiinschte Konsistenz erreicht
hat.

s e T
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Pistachio-Smaoocthie
Zutaten:
150 ml aufgebriihter, abgekihlter Griiner Tee
Kiwi
1 Apfel
4 EL Pistazien
1 Zitrone (auspressen)

2-3 EL Agavendicksaft
Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

Zubereitung:

Die Pistazien fiir etwa eine halbe Stunde in

dem Griinen Tee einweichen. Die Avocado und
die Kiwis schalen und klein schneiden. Den

Apfel waschen, schalen und klein schneiden.

Alle Zutaten in den To Go-Behélter geben und
solange mixen, bis der Smoothie die gewlinschte
Konsistenz erreicht hat.

e -2
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Bananalvread-Smeathie

Zutaten:

125g Huttenkase (fettarm)
250 ml Mandelmilch (Vanille)
Y2 Banane

1EL Proteinpulver (Vanille)

% TL  Vanille-Extrakt
1TL Zimt
% TL  Muskat

Eiswiirfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

Zubereitung:

Alle Zutaten in den To Go-Behélter geben und
solange mixen, bis der Smoothie die gewiinschte
Konsistenz erreicht hat.

Gniinen Engel

Zutaten:

1-2 Birnen

1 Banane

1 Limette

509 Spinat (frisch oder tiefgekihlt)

frische Minzblatter
Eiswurfel nach Belieben
Wasser zum Auffiillen

Zubereitung:

Spinat ggf. waschen. Die Birnen und die

Minze waschen und leicht trocken tupfen. Die
Banane schdlen. Das Obst klein schneiden.

Die Limette schdlen und zusammen mit den
restlichen Zutaten in den To Go-Behalter geben.
Anschlielend solange mixen, bis der Smoothie
die gewiinschte Konsistenz erreicht hat.

To Go
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Detex~Beeren-Smacthie

Zutaten:

1 Banane

1TL Leindl oder Kokosol
90g gemischte Beeren
2TL Leinsamen

Honig

Eiswurfel nach Belieben
Wasser oder Buttermilch zum Auffillen

Zubereitung:

Die Beeren waschen und leicht trocken tupfen.
Die Banane schalen und klein schneiden.

Alle Zutaten in den To Go-Behdlter geben.
AnschlieBend solange mixen, bis der Smoothie
die gewiinschte Konsistenz erreicht hat.

To Go

; - Abnehmefiekt .
'..durch Basilikum.:

Smaocthie

Zutaten:
1 Banane
Y2 Limette (auspressen)

frische Basilikumblatter
Ahornsirup zum SiBen
Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffiillen

Zubereitung:

Die Basilikum-Blatter waschen und leicht trocken
tupfen. Die Banane schalen und klein schneiden.
Alle Zutaten in den To Go-Behalter geben und
solange mixen, bis der Smoothie die gewiinschte
Konsistenz erreicht hat.



o Perfekter
. Fatburner

Qhape{yuix't—q)assm Limt-Limetten-Dnink

Zutaten: Zutaten:
50g Erdbeeren (frisch oder tiefgekiihlt) 400 ml Wasser
1 Grapefruit 1 Limette
1 Banane 1Prise Zimt
100g Naturjoghurt ¥aTL  Vanille-Extrakt

Agavendicksaft, Honig oder Stevia zum frische Minzblatter

Suen Eiswirfel nach Belieben

Eiswurfel nach Belieben Wasser zum Auffiillen

Wasser zum Auffillen Zubereitung:
Zubereitung: Die Limette schalen und vierteln. Die Minzblatter
Die Erdbeeren waschen. Die Banane schalen waschen und leicht trocken tupfen. Zusammen
und klein schneiden. Die Grapefruit ausloffeln. mit den restlichen Zutaten in den To Go-Behalter
Alle Zutaten in den To Go-Behdlter geben und geben und solange mixen, bis der Smoothie die

solange mixen, bis der Smoothie die gewiinschte  gewiinschte Konsistenz erreicht hat.

Konsistenz erreicht hat.
/ 1\\ -\ A A \
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Phinsich~(Gewins-
Smaeathie

Zutaten:

2 Pfirsiche

1 Stiick Ingwer (geschalt)

1 Prise Kukuma

50ml Karottensaft

250 ml Kokosmilch
Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffiillen

Zubereitung:

Die Pfirsiche waschen, entsteinen, vierteln,
zusammen mit den restlichen Zutaten in den
To Go-Behalter geben und solange mixen,
bis der Smoothie die gewiinschte Konsistenz
erreicht hat.

Zutaten:

50g Spinat (frisch oder tiefgekuiihlt)

20g gemischte Krauter z. B. Kerbel, Minze,
Estragon, Petersilie

1 Apfel

1 Orange

1TL Olivendl oder Walnussol

Eiswtrfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

Zubereitung:

Spinat ggf. waschen. Die Krauter und den Apfel
waschen. Die Orange schalen und das Obst
schneiden. Alle Zutaten in den To Go-Behalter
geben. Anschlieend solange mixen, bis der
Smoothie die gewtinschte Konsistenz erreicht
hat.



Radieschen-Smoeacthie

Zutaten:

L7 Zitrone (auspressen)
Va Beet Gartenkresse
Y2 Bund Radieschen

150 ml Buttermilch
1%L TL Paprikapulver (edelstiR)
1 Prise Salz
Eiswurfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

Zubereitung:

Die Gartenkresse und die Radieschen waschen.
Die Radieschen klein schneiden. Zusammen mit
den restlichen Zutaten in den To Go-Behalter
geben und solange mixen, bis der Smoothie die
gewiinschte Konsistenz erreicht hat.

Rote Bete~TNlange-
Smoethie

Zutaten:
1-2 Knollen Rote Bete (vorgegart)
1 Stiick Ingwer (geschalt)

Y2 Mango
2 Zitrone (auspressen)
1 Prise Salz

Eiswurfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

Zubereitung:

Die Rote Bete in grobe Wiirfel schneiden (hierbei
unbedingt Handschuhe tragen). Die Mango
schalen, vom Kern trennen und wurfeln. Alle
Zutaten in den To Go-Behalter geben und
solange mixen, bis der Smoothie die gewiinschte
Konsistenz erreicht hat.

To Go



Rhalbarlen-Smocthie

Zutaten:
509 Rhabarber
80 ml Orangensaft

1TL Honig
1 Banane
i Apfel

Eiswurfel nach Belieben
Wasser zum Auffiillen
Zubereitung:

Den Rhabarber waschen und schélen. Den

Apfel waschen und die Banane schalen. Das
Obst zerkleinern. Zusammen mit den restlichen
Zutaten in den To Go-Behdlter geben und
solange mixen, bis der Smoothie die gewtiinschte
Konsistenz erreicht hat.

por .
.

" fitherische Ole .
* unterstiitzen die -
" Verdauung -

. .
bt o 0

Zutaten:

230g Wassermelone

125 ml Kokoswasser

2 Zitrone (auspressen)

1 Stiick Ingwer (geschalt)
Eiswirfel nach Belieben

Wasser zum Auffillen

Zubereitung:

Die Wassermelone schalen, ggf. entkernen,
wirfeln und zusammen mit dem Ingwer, dem
Zitronensaft und Kokoswasser in den To Go-
Behalter geben. AnschlieBend solange mixen,
bis der Smoothie die gewiinschte Konsistenz
erreicht hat.



n T
Zutaten:
- 2 Avocadokern

200 ml Karottensaft
80g Hokkaido-Kiirbis (vorgekocht)
1 Stiick Ingwer (geschalt)

& NS 100 ml Kokosmilch (ungestft)
100 ml Naturjoghurt

Schnellen ‘Banerlsen— 1-2EL Honig
Sﬂw@uu,@ Eiswirfel nach Belieben

Wasser zum Auffiillen

Zutaten:
1 Banane Zubereitung:
150g Erbsen (frisch oder tiefgekiihlt) Den Kirbis mit Schale ca. 20 Minuten weich-
Eiswiirfel nach Belieben kochen oder backen. Anschlie3end entkernen
Wasser zum Auffiillen und wiirfeln. Den Avocadokern mit dem Mixer
im kleinen Behalter pulverisieren (dazu nicht
Zubereitung:

den To Go-Behilter verwenden), die Halfte
entnehmen und mit den restlichen Zutaten in den
To Go-Behalter des Mixers geben. Solange mixen,

Die Banane schalen und klein schneiden. Alle
Zutaten in den To Go-Behélter geben und
solange mixen, bis der Smoothie die gewlinschte

bis der Smoothie die gewiinschte Konsistenz
Konsistenz erreicht hat.

erreicht hat.

Tipp von Frau Repac: Der Kern der Avocr'Jdg‘r L
enthdilt wertvolle Inhaltsstoffe wie z.B. Antioxi-
dantien, die Zellalterung vorbeugen kénnen und Amino-
sduren, die gegen erh6hte Cholesterinwerte helfen sollen.
AuBerdem werden dem Kern folgende Wirkungen zuge-
schrieben: Stdrkung des Abwehrsystems, Entschlackung,
Fettverbrennung u.v.m. Ausfihrliche lnformatignen hierzu
finden Sie auch auf Seite 11. nile

To Go [EEEHNNNNN




Gitne Kantopfel

Zutaten:

300g Honigmelone

125g frischer Spinat

100 ml Kartoffelsaft
etwas Zitronensaft
Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffiillen

Zubereitung:

Den Spinat waschen. Die Honigmelone schalen,
entkernen und wirfeln. Alle Zutaten in den

To Go-Behalter geben und solange mixen,

bis der Smoothie die gewlinschte Konsistenz
erreicht hat.

Lindert &
FErkdltungs-
- Symptome -

Endloeen-Minge-
Smaocthie

Zutaten:

100g Erdbeeren

4EL Honig

173 Limette (auspressen)

100 ml Orangensaft

200 ml Buttermilch
Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffiillen
Minzblatter

Zubereitung:

Die Erdbeeren waschen und den Strunk
entfernen. Die Minzblatter waschen und
zusammen mit den restlichen Zutaten in den
To Go-Behalter geben und solange mixen,
bis der Smoothie die gewtinschte Konsistenz
erreicht hat.



“Mange—-Himleen— Seja—~Knhesse—~N o
Smaoathie Zutaten:

Zutaten: Va Beet Gartenkresse

-1 Mango 100-200 g Salatgurke

1 Grapefruit 2TL Paprikapulver

1 Handvoll frische Minzblatter 100 ml Soja-Drink/Sojamilch
1 Prise Salz

509 Himbeeren (frisch oder tiefgekiihlt)
Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

Wasser zum Auffillen
Eiswurfel nach Belieben

Zubereitung: Zubereitung:

Die Minze und die Himbeeren waschen. Die
Mango schalen, entkernen und wiirfeln. Die
Grapefruit ausloffeln. Zusammen mit den
restlichen Zutaten in den To Go-Behalter geben
und solange mixen, bis der Smoothie die
gewiinschte Konsistenz erreicht hat.

Die Kresse und die Gurke waschen, zerkleinern
und zusammen mit den restlichen Zutaten in
den To Go-Behalter geben. Solange mixen, bis
der Smoothie die gewlinschte Konsistenz
erreicht hat.

L]
MAX
—
400

To Go [EEAINNN
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Immunstank—Dnink

Zutaten:

1L Apfel (Granny Smith)
1 Kiwi

Y2 Avocado

409 Babyspinat
150 ml Buttermilch
Agavendicksaft, Honig oder Stevia zum
SuBen
Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffiillen

Zubereitung:

Das Obst ggf. waschen, schalen und klein
schneiden. Die Avocado schélen, entkernen und
ebenfalls zerkleinern. Den Spinat ggf. waschen.
Alle Zutaten in den To Go-Behalter geben und
solange mixen, bis der Smoothie die gewlinschte
Konsistenz erreicht hat.

i 4 ’ Tipp von Frau Repac: Den Smoothie méglichst
1% schnell genief3en, da die Kiwi in der Buttermilch

schon nach kurzer Zeit fiir einen bitteren Geschmack sorgt.

_____ 122 el

Jehannisbeen—Tvaum

Zutaten:

1 Banane

50¢g schwarze Johannisbeeren

2 Blutorangen

100 ml Milch/Mandelmilch/Sojamilch
Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

Zubereitung:
Die Banane schalen und klein schneiden. Die
Johannisbeeren waschen und abtropfen lassen.
Die Blutorangen auspressen oder ausloffeln.

Alle Zutaten in den To Go-Behélter geben und
solange mixen, bis der Smoothie die gewlinschte
Konsistenz erreicht hat.

q J Tipp von Frau Repac: '
<X Variationsméglichkeit:

Dieser Smoothie schmeckt auch .
mit roten oder weilsen Johannisbeeren sehr gut!



4 = B \ - 4;(\
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WeifSen Tee-
Smaoathie

Zutaten:

1 Beutel Weil3er Tee

150 ml Wasser

Y2 Cherimoya

50g Naturjoghurt

Y Karambole (Sternfrucht)

Agavendicksaft, Honig
oder Stevia zum SuBen

C/)Lhanm gCa]L@u:en/_ Eiswiirfel nach Belieben
. . Wasser zum Auffillen
Smaeathie mit
. Zubereitung:
Kapusinenknesse ;

Den Tee in 150 ml Wasser aufbriihen und ca.

Zutaten: 30 Minuten abkiihlen lassen. Die Cherimoya

%2 Bund Kapuzinerkresse (auch mit Bliiten) schélen und unbedingt entkernen (Kerne

1 Clementine sind nicht essbar!). Die Sternfrucht waschen.

100 ml Karottensaft Die Friichte klein schneiden, zusammen mit
Eiswirfel nach Belieben den restlichen Zutaten in den To Go-Behalter
Wasser zum Auffiillen geben und solange mixen, bis der Smoothie die

’ gewdlnschte Konsistenz erreicht hat.
Zubereitung:

Die Kapuzinerkresse waschen. Die Clementine
schalen, zusammen mit den restlichen Zutaten
in den To Go-Behalter geben und solange mixen, ,
bis der Smoothie die gewlinschte Konsistenz \“y T | g\ :
erreicht hat. 1+ Das siiBe Fruchtfleisch der Cherimoya {auch ="

bekannt als Annona, Anone und Zimt- oder Zuckerapfel)
enthadlt viele Spurenelemente und weist einen hohen
Mineralstoff-Gehalt auf. Der Geschmack erinnert an
Bananen und Zimt. Die Frucht wird ganzjéhrig aus Israel,
Spanien, Afrika, Brasilien und Thailand bezogen.

To Go



emuse—~Buttenmileh-
mthi,e Zutaten:

Zutaten: 100 mi Molkg_
1 rote Paprika 2009 . 1< ANDS
200 ml Karottensaft ! Egane
- 250 ml Buttermilch BTt hiliflochen
: 1 Zitrone (auspressen) Eiswirfel nach Belieben
' 1Prise Salz Wasser zum Auffillen
iy 7 1 Pr'isle Cayennepfeffer : Zubereitung:
> ~ 4TL  Sesam Die Ananas und die Banane schélen und klein
.. Eiswirfel nach Belieben < schneiden. Alle Zutaten in den To Go-Behalter
Sy Wasser zum Auffillen geben und solange mixen, bis der Smoothie die

% 4' {,,,.--u-o A2 A
- Zubereitung:

Die Paprlka waschen kleln schneiden und

gewlinschte Konsistenz erreicht'hat.



Paprika~Smaecthie

Zutaten:
1-2 rote Paprika
1-2 Tomaten
100g Knollensellerie
2 Saftorangen (auspressen)
1 Prise Salz
Cayennepfeffer

Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffullen

Zubereitung:

Die Paprika und die Tomaten waschen und klein
schneiden. Den Knollensellerie schadlen und
ebenfalls zerkleinern. Alle Zutaten in den To Go-
Behadlter geben und solange mixen, bis der
Smoothie die gewiinschte Konsistenz erreicht
hat.

guﬂ}wb— ik
mit Wasalot

Zutaten:

100g Gurke

1TL Wasabi-Paste
50ml Milch

1 Prise Meersalz

1 Prise Pfeffer
frischer Dill
Eiswiirfel nach Belieben
Wasser zum Auffiillen

Zubereitung:

Die Gurke und den Dill waschen. Die Gurke klein
schneiden. Alle Zutaten in den To Go-Behdlter
geben und solange mixen, bis der Smoothie die
gewdlinschte Konsistenz erreicht hat.

To Go



Zutaten:
1 Bund Sauerampfer
350 ml Kefir
1EL Honig
1 Chilischote
1 Prise Salz
1 Prise Pfeffer
Eiswurfel nach Belieben
Wasser zum Auffiillen

Zubereitung:

Den Sauerampfer waschen und zerkleinern.

Die Chilischote aufschneiden, die Kerne
entfernen und klein schneiden. Zusammen mit
den restlichen Zutaten in den To Go-Behalter
geben und solange mixen, bis der Smoothie die
gewlinschte Konsistenz erreicht hat.

Himbeen-Vanille~
Smocthie
Zutaten:
150g Himbeeren (frisch oder tiefgekdihlt)
50ml  Milch
3EL Mohn
1 Vanilleschote
250 ml Buttermilch
Agavendicksaft, Honig oder Stevia zum
SuBen
Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

Zubereitung:

Die Himbeeren ggf. waschen. Die Vanilleschote
aufschneiden und das Mark herauskratzen.

Alle Zutaten in den To Go-Behalter geben und
solange mixen, bis der Smoothie die gewiinschte
Konsistenz erreicht hat.




Weintuuben-Smoothie.  Green-Cuwvy-Smoosthie

Zutaten: Zutaten:
150g griine Weintrauben 150 ml Karottensaft
1-2 Kiwi 1EL  Tabasco
Y2 Apfel 309 Blattspinat (frisch oder tiefgekiihlt)
Agavendicksaft, Honig oder Stevia zum 2TL Mandelmus
Suflen 1-2 Tomaten
Eiswirfel nach Belieben 1 Stiick Ingwer (geschalt)
Wasser zum Auffillen 1 Prise Currypulver
1 Prise Zimt

Zubereitung:
;| Eiswurfel nach Belieben

Die Weintrauben und den Apfel waschen.
Wasser zum Auffillen

Die Kiwis und den Apfel schdlen und klein

schneiden. Alle Zutaten in den To Go-Behalter Zubereitung:
geben und solange mixen, bis der Smoothie die Spinat ggf. waschen. Die Tomaten waschen und
gewlinschte Konsistenz erreicht hat. vierteln. Zusammen mit den restlichen Zutaten

in den To Go-Behalter geben und solange mixen,
bis der Smoothie die gewiinschte Konsistenz
erreicht hat.

To Go



— A\ - Vordem Sport, -
"""" - um HeiBhunger zu :
. vermeiden! -
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Rote Bete-Smasthie Spicy Kichernerlosen—
Zutaten: Srn/@«@tiu/@

Y2-1 Knolle Rote Bete (vorgegart)

] Zutaten:
1L Honig 100g Kichererbsen (Dose)
100 ml Karottensaft 80g Seidentofu
1L Olivend| 2EL Haferflocken (zartschmelzend)
1 Prise Salz

200 ml Sojamilch (ungesuf3t)
1 Prise Ingwer (gemahlen)

1 Prise Kardamom

1Prise Zimt

1 Prise Pfeffer
Eiswurfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

Zubereitung: Agavendicksaft, Honig oder Stevia zum
Die Rote Bete klein schneiden (dabei unbedingt Siflen
Handschuhe tragen). Alle Zutaten in den To Go- Eiswirfel nach Belieben
Behalter geben und solange mixen, bis der Wasser zum Auffiillen
f‘moothie die gewiinschte Konsistenz erreicht Zubereitung:
at.

Die Kichererbsen abtropfen lassen, den Tofu
klein schneiden und zusammen mit den
restlichen Zutaten in den To Go-Behalter
geben. Solange mixen, bis der Smoothie die
gewlinschte Konsistenz erreicht hat.



- Frilhstiick! -

Jaoematen-Smeathie Kekes-—Bananen~
Zutaten: SYTL(%Lthw

1-2 Tomaten

Zutaten:
8 Gurke 2 Bananen
1 Friihlingszwiebel 1 Limette (auspressen)
100 ml_. Tomatensaft 200 ml Kokosmilch (ungesiif3t)
1 Prise Salz

4EL Naturjoghurt
Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

1 Prise Pfeffer
Eiswurfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

Zubereitung:

Die Bananen schalen und klein schneiden.

Alle Zutaten in den To Go-Behélter geben und
solange mixen, bis der Smoothie die gewiinschte
Konsistenz erreicht hat.

Zubereitung:

Das Gemiise waschen und klein schneiden.

Alle Zutaten in den To Go-Behalter geben und
solange mixen, bis der Smoothie die gewtinschte
Konsistenz erreicht hat.

To Go
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150g Honigmelone
80g Erdbeeren

Zutaten:
409 Spinat (frisch oder tiefgekiihlt)

300 ml Kokosmilch v Limette

1 griiner Apfel ! Nektarine

1 Rl L Eiswirfel nach Belieben

259 e by Wasser zum Auffillen

1 Prise Muskat Zubereitung:

1 Prise Zimt Die Erdbeeren, die Limette und die Nektarine
Eiswirfel nach Belieben ggf. waschen, schédlen, entsteinen und
Wasser zum Auffillen klein schneiden. Die Honigmelone schalen,

Zubereitung: entkernen, wirfeln und zusammen mit den

restlichen Zutaten in den To Go-Behdlter geben.
AnschlieBend solange mixen, bis der Smoothie
die gewiinschte Konsistenz erreicht hat.

Den Spinat ggf. waschen. Den Apfel waschen
und halbieren. Die Banane schalen und klein
schneiden. Alle Zutaten in den To Go-Behalter
geben und solange mixen, bis der Smoothie die
gewlinschte Konsistenz erreicht hat.

L

/ Tipp von Frau Repac: Wer es wiirzig mag,
\j kann eine Prise Kurkuma und schwarzen Pfeffer
£ hinzufiigen.

To Go



Sauwnren Litus-Smeothie
Zutaten:
409 Blattspinat (frisch oder tiefgekihlt)
2EL Zitronensaft (Bio-Zitrone)
2EL Limettensaft
125 ml Kokoswasser
1 Bio-Zitrone
Eiswurfel nach Belieben
Wasser zum Auffiillen

Zubereitung:

Den Blattspinat ggf. waschen. Die Zitrone
waschen und die Schale abreiben. Alle Zutaten
in den To Go-Behalter geben und solange mixen,
bis der Smoothie die gewiinschte Konsistenz
erreicht hat.

Zutaten:

1 Grapefruit

1 Apfel

100g gemischte Beeren (frisch oder
tiefgekiihlt)

Eiswiirfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

Zubereitung:

Die Grapefruit ausloffeln. Den Apfel waschen
und klein schneiden. AnschlieBend die Beeren
waschen. Alle Zutaten in den To Go-Behalter
geben und solange mixen, bis der Smoothie die
gewdlinschte Konsistenz erreicht hat.




Sportskanone

Zutaten: Zubereitung:
1 Mango Die Mango schélen, entkernen und klein
1TL Kokosol schneiden. Alle Zutaten in den To Go-Behdlter
1TL Hanfol geben und solange mixen, bis der Smoothie die
1TL Macapulver ' gewlinschte Konsistenz erreicht hat.
1 Prise Vanille
Agavendicksaft, Honig oder Stevia zum
Sulen
Eiswirfel nach Belieben

Wasser zum Auffillen




Den (ewinnen

Zutaten: Zubereitung:

1 Banane Die Banane schélen und klein schneiden. Alle
1EL Erdnussmus/Mandelmus Zutaten in den To Go-Behalter geben und

80ml Vanillejoghurt solange mixen, bis der Smoothie die gewlinschte
125 ml Mandelmilch (ungesuf3t) Konsistenz erreicht hat.

1 Prise Zimt

Eiswrfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

% o s 0.




Freshness »

... das sind einzigartige, eiskalte und erfrischende Rezepte
zum Nachmachen. Egal ob Eis, Sorbets, Bowls, Frozen Yoghurt
oder Nicecream - hier kann keiner widerstehen!

Freshness steht fiir selbstgemachte und gesunde Leckereien -
perfekt fir Erndhrungsbewusste, Allergiker und all diejenigen, die
Konservierungsmittel, Farbstoffe und Zuckerzusatze vermeiden
mochten. Denn: Sie entscheiden, was drin ist!

Sorbet

Basis des Sorbets ist Wasser. Das erfrischend-fruchtige
Eisdessert ist eine gute Alternative zu Eiscreme und ein
hervorragender Durstloscher im Sommer.

Bowls

Smoothiebowls sind der neuste Food-Trend:
Die Smoothies in Schiisseln (Bowls) statt TrinkgefaRen
sind eine tolle Idee fiir ein Friihstiick. Sie bestehen
hauptsachlich aus Obst oder Gemiise und sind recht
dickflissig — bestens geeignet zum Loffeln. Dank
verschiedenster Toppings sehen sie wunderbar aus,
sind schnell zubereitet und gesund! Optimal flr eine
guten Start in den Tag! .

Frozen Yoghurt

Anstatt mit stiler Sahne wird der Feelvita-Frozen
Yoghurt mit Naturjoghurt hergestellt. Der eiskalte
Joghurt ist dadurch deutlich kalorienarmer als anderes
Speiseeis und erfrischt prima. Frozen Yoghurt kann
wahlweise mit verschiedenen Toppings genossen werden.

Nicecream

Die Grundlage der Feelvita-Nicecream bilden eingefrorene,
geschnittene, reife Bananen. Die Eiscreme kann schnell zubereitet
werden und ist eine tolle Alternative zu ungesunden Naschereien! Das Eis
kommt aufgrund der StiBe der Bananen ohne zusatzlichen Zucker aus und es

gibt sogar vegane Zubereitungsvariante
.



L l Tipps fiir die Zubereitung von Eis:

# =>» Damit das Eis nicht kristallisiert, sondern cremig
wird, muss es in regelmdBBigen Abstdnden
wdhrend des Gefrierens verriihrt werden.

=> Flir den perfekten Eis-Genuss wird das Eis
10 Minuten vor dem Servieren aus dem
Gefrierfach geholt.

=> Lagerung: Das selbstgemachte Eis sollte in einer
verschlieBbaren Dose aufbewahrt werden. Im
Tiefkiihlfach des KiihIschranks hdilt es sich ca.
1 Woche.

=> Die fertige Eismasse kann auch sehr gut in
die Feelvita-Eisformen gefiillt werden. Die
Formen sparen Platz im Gefrierfach, sind
wiederverwendbar und optimal portioniert!

Freshness




Smaeathielbawl

Zutaten:

3EL Magerquark

1 Banane

100g Himbeeren
etwas Honig

Zubereitung:

Die Banane schélen und klein schneiden, die
Himbeeren waschen. Zusammen mit restlichen
Zutaten in den Behalter des Mixers geben und
zu einer joghurt-ahnlichen Konsistenz mixen. In
eine Schissel geben und mit den gewtinschten
Toppings geniel3en.

Freshness | Smoothiebowls

Zutaten:

200g frische Erdbeeren

100 ml Milch

4EL Haferflocken
etwas Honig

Zubereitung:
Die Erdbeeren putzen, waschen und halbieren.
Zusammen mit den restlichen Zutaten in den
Behalter des Mixers geben und zu einer joghurt-
dhnlichen Konsistenz mixen. In eine Schiissel
geben und mit den gewiinschten Toppings
genielen.

1

@ Tipp von Frau Repac:
1 Die Smoothiebowls kénnen mit den unter-
schiedlichsten Toppings, wie z.B. mit Kokoschips, Knusper-
sand (von Seite 73), Leinsamen, frischen Friichten, Niissen,
Trockenobst, Superfoods etc. garniert werden!



g’wen/ Smaocthielbowl

Zutaten:

1 Banane

409 Spinat

Y2 gefrorene Mango oder etwas Ananas
1 Kiwi

1EL Naturjoghurt

Zubereitung:

Die Banane schélen und klein schneiden, den
Spinat waschen. Zusammen mit den restlichen
Zutaten in den Behalter des Mixers geben und
zu einer joghurt-ahnlichen Konsistenz mixen. In
eine Schissel geben und mit den gewlinschten
Toppings geniel3en.

Thepieal Smaoothielbowl

Zutaten:

150g Ananas

1 Banane

100 ml Kokosmilch

Y2 Pfirsich
etwas Honig

Zubereitung:

Die Ananas und die Banane schdlen.
Das Obst klein schneiden und
zusammen mit den restlichen
Zutaten in den Behalter des
Mixers geben und zu einer
joghurt-ahnlichen Konsistenz
mixen. In eine Schiissel geben
und mit den gewiinschten
Toppings genielen.

Freshness | Smoothiebowls
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Zutaten:

1 Banane
2EL
2EL Haferflocken

1EL Kakaopulver

100 ml Milch/Mandel- oder Sojamilch

Erdnussmus

Zubereitung:

Die Banane schédlen und klein schneiden.
Zusammen mit den restlichen Zutaten

in den Behalter des Mixers geben und

zu einer joghurt-ahnlichen Konsistenz
mixen. In eine Schiissel geben und mit
den gewlinschten Toppings genieflen.
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Phinsich—Frozen
eghunt

Zutaten:
4 gefrorene Pfirsiche
3EL Honig

125 ml Naturjoghurt
1EL Zitronensaft

Zubereitung:

Die gefrorenen Pfirsiche sollten zuvor ge-
waschen, entsteint und geviertelt werden.

Die Zutaten in den Behalter des Mixers geben
und solange mit der Pulsier-Technik mixen, bis
ein cremiger Frozen Yoghurt entsteht. Sofort
servieren oder bis zum Verzehr ins Gefrierfach
stellen.

{ 7
@ Tipp von Frau Repac:
1 g

Um das Ganze gesund und leicht zu belassen,

eignen sich besonders Friichte wie Beeren, klein geschnit-

tene Mangos, Melonen und Ntisse bestens als Topping.

Schoke~Nicecheam

Zutaten:

1-2 gefrorene Bananen

100g Frischkase (fettarm)

100g Naturjoghurt

109 Kakaopulver

20g Zartbitter-Schokodrops
Agavendicksaft, Honig oder Stevia zum
Suen

Zubereitung:

Die gefrorenen Bananen sollten zuvor
geschalt und klein geschnitten werden. Alle
Zutaten in den Behalter des Mixers geben

und solange mixen, bis eine cremige Masse
entsteht. AnschlieBend in eine flache Form
geben und fir ca. 6 Stunden in das Gefrierfach
stellen. Jede halbe Stunde die Nicecream
kréftig durchmischen, damit keine Eiskristalle
entstehen.

LT Freshness | Eis, Frozen Yoghurt und Sorbet
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Beenen-Eis Wassenmelonen~Serloet

Zutaten: Zutaten:

300g Beeren (tiefgekiihlt) 300g Wassermelone

250g Naturjoghurt 160g Erdbeeren

1 Becher Creme Fraiche 4EL Honig

3EL Honig 2EL Zitronensaft

2EL Zitronensaft Zubgreitung:

Zubereitung: Die Erdbeeren waschen und vierteln. Die

Die Zutaten in den Behalter des Mixers geben Wassermelone klein schneiden. Die Zutaten
und solange mixen, bis eine cremige Masse in den Behalter geben und solange mixen, bis
entsteht. In eine Form geben und fir ca. eine glatte Masse entsteht. Beim Befiillen darauf
6 Stunden in das Gefrierfach stellen. Jede achten, dass die Max-Linie nicht Gberschritten
halbe Stunde die Eiscreme kraftig durch- wird. Je nach Fillhéhe sollten die Zutaten
mischen, damit keine Eiskristalle entstehen. schrittweise gemixt werden. Die Sorbet-Masse

in eine Form geben und fiir ca. 6 Stunden in das
Gefrierfach stellen. Jede halbe Stunde die Masse

kraftig durchmischen, damit keine Eiskristalle
@ Tipp von Frau Repac: entstehen.
]

Die fertige Eismasse kann auch sehr gut in die
Feelvita-Eisformen gefiillt werden!

Freshness | Eis, Frozen Yoghurt und Sorbet XS



FHimlbeen-(Granatapfel—ELs

Zutaten: Zubereitung:

200g Himbeeren (tiefgekiihlt) Die Himbeeren in den Behalter des Mixers geben 0
500g Griechischer Naturjoghurt und fein purieren. Den Naturjoghurt und den

3EL Honig Honig dazugeben und kurz durchmixen. Die 0 ‘
200 ml Sahne Sahne steifschlagen und unter die Himbeer-

Ya-1 Granatapfel Joghurt-Masse heben. Den Granatapfel schélen,

die Kerne auslosen und unter die Masse riihren. g
Eine Kastenform mit Frischhaltefolie auslegen l
und die Masse hinein geben. Das Eis gut mit
Frischhaltefolie einpacken und tber Nacht

in den Gefrierschrank geben.

.
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Mixies und Sha
schung! Doch nicht nu
Shakes konnen auch als |

getrunken werden, denn sie sat

und bringen Energie.

Mixies und Shakes lassen sich aus allen Arten von
Milch- und Joghurtgetranken herstellen. Je nach
Geschmack kdnnen Milch, Sojamilch, Joghurt,
Kefir, Molke, Kokoswasser/-milch, Mandelmilch,
Seidentofu oder Buttermilch mit verschiedenen
Friichten zu kostlichen Erfrischungen gemixt
werden.

den Sie eine bunte

ixer! Die Zutaten sind so ausgewahlt, dass
sie zwar viel Geschmack, aber nicht zu viele
Kalorien ins Glas bringen. Optimal gegen
HeiBhunger!
Jetzt missen Sie sich nur noch entscheiden,
welchen Sie als Erstes probieren wollen ...




Tipp von Frau Repac: Sie kénnen jede Art von

Obst mit Ihrem Feelvita Nutri Mixer zu einem
késtlichen Getrdnk verarbeiten. Vorsicht ist geboten
bei Feigen, Kiwis, Ananas oder Papaya. Diese Friichte
enthalten Enzyme, die Milch bitter werden lassen, wenn
Sie das Getréink nicht gleich genielBen. Waschen Sie die
Friichte vorher unter heiSem Wasser ab, um diesen Effekt
zu vermeiden!

Mixies und Shakes auch mit Milchersatz
Immer mehr Menschen suchen aufgrund

von Laktoseintoleranz oder einer generellen
Unvertdglichkeit von Milchprodukten nach
Alternativen. Auch wegen dem Verzicht auf
Milch und Milchprodukte aus ethischen
Grinden spielt Milchersatz vermehrt eine
wichtige Rolle. Mittlerweile gibt es einige
pflanzliche, leckere Alternativen. Viele Niisse
und Samen lassen sich zu Milch verarbeiten,
wie z.B. Sesam, Hanf, Kokosnuss, Mandeln,
Haselnuss, Sonnenblumenkerne, Macadamia
oder Cashews. Auf den Seiten 180/181 haben
wir ein paar Ideen fur Do-it-Yourself-Milch fir Sie




Schwanzern
Jehannisbeenen Kefin
Zutaten:

150g schwarze Johannisbeeren

5EL schwarzer Johannisbeersaft

T1EL Honig

300 ml Kefir

Eiswurfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

Zubereitung:

Die Johannisbeeren waschen und von den
Rispen trennen. Zusammen mit den restlichen
Zutaten in den Behalter des Mixers geben und
solange mixen, bis der Kefir die gewiinschte
Konsistenz erreicht hat.

LT Mixies und Shakes

Kefin Chav Latte
Zutaten:
200 ml Kefir
125 ml Wasser
3-4EL ChaiTea Sirup
(siehe Rezept,Chai Tea Sirup” Seite 106)
Zimt zum Garnieren
Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffiillen

Zubereitung:

Alle Zutaten in den Behalter des Mixers geben
und solange mixen, bis der Latte die gewiinschte
Konsistenz erreicht hat.




Endlveen—Lassi

Zutaten:
1 Stiick Ingwer (geschalt)
Y2 Orange (auspressen)
200g Erdbeeren (frisch oder tiefgekiihlt)
200g Naturjoghurt
frische Minzblatter
Agavendicksaft, Honig oder Stevia zum
SuBen
Eiswiirfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

Zubereitung:

Die Erdbeeren und die Minze waschen und
abtropfen lassen. Zusammen mit den restlichen
Zutaten in den Behalter des Mixers geben und
bis zur gewiinschten Konsistenz mixen.

Zutaten:
509 Himbeeren (oder andere Beeren)

509 Mandeln (geschalt)
509 Haferflocken (zartschmelzend)

2 Zitrone (auspressen)

150g Naturjoghurt (fettarm)

100 ml Milch
Agavendicksaft, Honig oder Stevia zum
Suen

Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

Zubereitung:

Die Himbeeren waschen. Alle Zutaten in den
Behalter des Mixers geben und solange mixen,
bis der Mixie die gewiinschte Konsistenz erreicht
hat.

Mixies und Shakes



Blawlseen—Lavendel -
N Uilkshake

Zutaten: Zubereitung:

150 ml Milch Die Heidelbeeren waschen. Die Cashew-

100g Heidelbeeren kerne Giber Nacht einweichen. Alle

%TL Lavendelbliiten (getrocknet, Zutaten (auBer die Chiasamen) in den
aus dem Reformhaus/Bioladen) Behalter des Mixers geben und solange

50g Cashewkerne mixen, bis der Shake die gewiinschte

1 Banane Konsistenz erreicht hat. AnschlieBend

2TL Chiasamen die Chiasamen/das Chia-Gel hinzufligen

1-2 Datteln und verriihren.

Eiswurfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

darem :Dwfb &beXZew&t die

L]
blau-violette Pracht auwd als
HexZQ/pfeaMze. Laovendel wirkt beruliigend
’ wnd ko segen E(gdmé'pfu,m,& wnd

Euusdlafstorungen helfen. Auch kulinarischh
4 selort er beispielsweise in Framkreich fest zw der
klassisch-framzssischen Mischunyg ,,Herboes de
Provence “. Blatter umd Bliten haben ein
lerbo-wilrziges , bitteres Aroma. Lavendel
wird auwch germe zum Garwniesen
Verwendet .

y
LT Mixies und Shakes
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DEEN Eiswarfel mal anders!

~ Wir zeigen tolle Ideen fiir die Feelvita-Eiswiirfel-
formen, die Lebensmittel nicht nur bestens
haltbar machen und perfekt portionieren,
sondern auch optisch ein echter Blickfang sind!

> Zu viel Obst und Gemdise eingekauft? Zu

" wenig Zeit morgens? Keine Sorge! Waschen,
schalen und schneiden Sie das Obst und
Gemiise und packen Sie sich Smoothie-Packs!
Diese werden eingefroren und kénnen bei
Bedarf gleich in den Feelvita Nutri Mixer
gefiillt werden - fiir einen schnellen und

~ frischen Smoothie!

= Wer Babykost auf Vorrat kochen mochte, kann
diese in den praktischen Eiswiirfelformen
portionieren, lagern und gefrieren. -

=» Eine tolle Idee! Frieren Sie Beeren, Zitronen-
scheiben oder Krauter mit etwas Wasser ein —
so haben Sie im Handumdrehen die perfekte
Dekoration fiir Ihr Getrank! Mit essbaren
Bliiten sieht das besonders toll aus!

Die praktischen Eiswurfelformen
sind optimal zum Portionieren d
von Vorréten (z.B. Saucen oder
Babykost), Frozen Yoghurt oder
Smoothieresten.

witnfel mal andens!

=» Schokoladige Eiswiirfel eignen sich

= Es ist noch ein kleiner Rest Smoothie

sehr gut fiir Mixies, Shakes oder
Kaffeegetranke. Einfach Folgendes
mixen und kurz aufkochen:

Schokoladige Eiswiirfel
Zutaten:
200 ml Milch
50ml Wasser
1EL  roher, ungerosteter Kakao
1EL Instant-Kaffee (optional)

_, Agavendicksaft, Honig oder

Stevia zum SiBen

AnschlieBend liber 70 g Zartbitter-
schokolade geben, sodass diese schmilzt.
Gut verrihren, abkihlen lassen, in die

Eiswirfelformen geben und einfrieren!

¥

Ubrig?,Kein Problem! Einfach einfrieren
und fiir den nachsten Smoothie
aufbewahren.
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=> Ein toller Snack - alternativ zu Eis! Etwas T
Naturjoghurt in eine Eiswirfelform geben
und Friichte (bspw. halbierte Erdbeeren oder
Bananenscheiben) eintauchen. AnschlieBend
gefrieren!

=» Regenbogen-Eis - ein echter Renner flr

Kids und eine gesunde Alternative zu gekauf-
tem Eis, denn es besteht ausschlieBlich aus -
frischen Friichten. Zusitzliche Farbstoffe oder
Zucker sind nicht notwendig. So wird es ge-
macht: Zutaten sind Friichte in verschiedenen
Farben z.B. Heidelbeeren fiir den Blauton, Kiwi
fur griin, Ananas fiir gelb usw. Die Friichte
einzeln purieren und schrittweise gefrieren,
d.h. die erste Schicht in die Eisform geben, ge-
frieren und dann die 2. Schicht darauf geben
und erneut gefrieren. Diesen Vorgang
wiederholen bis alle Farben ab-
gedeckt sind. Die Gefrierzeit

betragt pro Schicht :

30-60 Minuten.

=» Sparen Sie und lassen Sie nichts verderben!

Ubrig gebliebene Zutaten wie Sahne oder
auch gekochte Tomatensauce (oder Vorrate
von Tomatensauce) konnen in den Formen
optimal portioniert eingefroren werden.
Genau die richtige Menge fiir eine schnelle
Portion Pasta!l

= Einfach saisonale Krauter mit etwas Wasser

mixen, einfrieren und bei Bedarf dem
Smoothie zufligen. So bekommt er nicht nur
einen herben Krautergeschmack, sondern
auch einen gesunden Vitaminkick! Wenn Sie
die Krauter in Olivendl gefrieren, haben Sie
eine perfekte Portion zum Kochen.

=» Probieren Sie auch eigene Eis-Kreationen!

Schauen Sie dazu doch auch mal in unsere
Themenwelt,Freshness” auf den Seiten
140-143!

Die farbenfrohen Eistliten sorgen fiir
eine bunte Erfrischung.

Eiswiirfel mal anders! FEE



- 1tails und Mocktails

Sie sind das Trendgetrank auf Partys und in Reichen Sie zu Ihren Drinks auch einen gesunden
geselliger Runde: Cocktails und Mocktails. Wir Snack! Wie wadre es mit buntem Rohkostgemiise
haben leckere Rezepte fiir Sie, die Sie ganz und einem leckeren Nuss-Dip?

leicht zuhause mit Ihrem Feelvita Nutri Mixer Hier das Rezept:

zubereiten kdnnen. Machen Sie es sich mit

Rohkostgemiise Zutaten:

Freunden gemdtlich! Egal ob ein alkoholfreier,
2 rote und gelbe

erfrischender Mocktail oder ein exotischer !

Paprika
Cocktail - Gberraschen Sie Ihre Gaste mit
A ceichmacksexo D | 2 Karotten \/

e.son. s rr.1ac.se>fp 05|or1en. 4 Stangen Staudensellerie =

Wir zeigen lhnen, wie Sie diese Drinks selbst
mixen kénnen! Sie sind perfekt fiir besondere Nuss-Dip Zutaten:
Anlisse wie Geburtstage oder Silvester und V2 altbackenes Brétchen
schnell gemacht. 1EL Erdnusscreme (crunchy)
Alle Cocktails und Mocktails sollten nattirlich 150g Naturjoghurt
eiskalt serviert werden! Eins darf deshalb auf 1 Handvoll Schnittlauch

zum Garnieren

keinen Fall fehlen: Eiswrfel! Wir haben kreative

Ideen zusammengetragen, die lhre Getrénke etwas Salz, Curry und Pfeffer

perfekt abrunden und auch optisch ein echter Zubereitung:
Hingucker sind. Schauen Sie sich unsere Ideen Die Karotten schalen und das tibrige Gemiise
auf den Seiten 150/151 an! waschen. Alles zu Sticks schneiden. Brétchen-
Dekorieren Sie die Glaser fantasievoll mit ess- hilfte in Wasser einweichen und ausdriicken.

baren Dekoideen. Auf den Seiten 158/159 haben Alle Zutaten fiir den Dip in den Behélter des

wir ein paar Tipps fir Sie zusammengestellt. Mixers geben und zu einer glatten Creme mixen.  :

Den Schnittlauch in feine R6llchen schneiden
und unter den Dip mischen. Rohkost-Sticks und
Dip servieren!

o-'o.......
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Fruozen Majite Slushy

Zutaten:

80 ml Limettensaft

60 ml Agavendicksaft

15g frische Minzblatter

125 ml weiBer Rum
Abrieb von 2 Bio-Limetten
Eiswirfel nach Belieben

Zutaten:
250g Erdbeeren (frisch oder gefroren)
125 ml Tequila silver
80 ml Limettensaft
3EL Honig
30ml Cointreau/Triple Sec
Eiswiirfel nach Belieben
Limetten und frische Erdbeeren zum

Minzblatter und Limettenspalten zum
Garnieren

Zubereitung: Garnieren
Alle Zutaten in den Behalter des Mixers geben
und solange mixen, bis der Cocktail die
gewiinschte Konsistenz erreicht hat.

Zubereitung:

Die Erdbeeren halbieren und mit den restlichen
Zutaten in den Behalter des Mixers geben.
Solange mixen, bis der Cocktail die gewlinschte
Konsistenz erreicht hat.

) Tipp von Frau Repac: Die Réinder der Gléiser
4 3 mit einer Limettenspalte befeuchten und in Salz
5

wenden. AnschlieBend kiihl stellen!

Cocktails und Mocktails
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Alkoholfrei 3

‘Wein-Smosthie Sanghia sin sanghia

Zutaten: Zutaten:
90g gemischte Beeren (tiefgekihlt) 50 ml schwarzer Tee
650 ml WeiBwein, lieblich 1EL Zucker

1-2 Prisen Zimt
100 ml Granatapfelsaft
50 ml  Orangensaft

Zubereitung:
Die Beeren und den Wein in den Behélter des
Mixers geben. Solange mixen, bis der Smoothie

1

die gewlinschte Konsistenz erreicht hat. # Ordrt
2 Zitrone
Y2 Limette
Y2 Apfel

150 ml kaltes Mineralwasser
Eiswurfel nach Belieben

Zubereitung:

Das Obst ggf. schalen, entkernen und klein
schneiden. Den schwarzen Tee aufbrihen, ca.

20 Minuten abkiihlen lassen und zusammen

mit den restlichen Zutaten in den Behalter des
Mixers geben. Solange mixen, bis der Sangria die
gewiinschte Konsistenz erreicht hat.

Cocktails und Mocktails



Zutaten:
300g Wassermelone

00 2 Limetten (auspressen)
(w 1-2TL Zucker
200 ml Ginger Ale
* frische Minzblatter
C}/nmw Eiswiirfel nach Belieben

Minzblatter zum Garnieren

BEET] Cocktails und Mocktails
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Zubereitung: :{J
> k Die Wassermelone wiirfeln. Alle Zutaten in den x!
ﬁ’_} Behélter des Mixers geben. Solange mixen, bis .
'& N der Mocktail die gewtinschte Konsistenz w’f’

erreicht hat.

II L5 n.
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Servieren und Garnieren wie die Profis

Das Auge isst (und trinkt) immer mit — deshalb
haben wir hier ein paar dekorative Ideen zum
Servieren und Garnieren zusammengestellt!

Zuckerrand:

Der Zuckerrand wird klassischerweise fir
Cocktails und Mocktails genutzt. Einfach mit
einer Zitronenscheibe den Glasrand befeuchten
und anschlieBend sanft in einen Teller mit Zucker
driicken. Das funktioniert natirlich auch mit
Kokos-/Schokoraspeln oder grobem Salz.

FruchtspieBle:
SpieBe sind ein toller Snack und sehen toll aus!
Die Holzspiefl3e mit frischen oder eingelegten
Friichten bestlicken und tiber den Glasrand
legen. Alternativ kdnnen die Friichte auch an das
Glas gesteckt werden. Bei Smoothies eignen sich
naturlich auch Gemusesorten wie Gurke zum
Garnieren. Wer es siR mag, kann die fertigen
SpieBe mit Zitronensaft betraufeln und in Zucker
wenden.

Tolle Formen:

Besonders hiibsch sind Obstgarnituren in
besonderen Formen. Nehmen Sie dazu
Keks-Ausstechformen.

Kunstvolle Schnitzereien:

Besonders Kreative kdnnen nattrlich auch
eigene Figuren aus Obst und GemUuse
schnitzen.

Blumige Aussichten:

Auch essbare Bliten, Granatapfelkerne,
Kokosraspeln und Krauter eignen sich perfekt
zum Garnieren. Einfach auf das Getrank streuen
— fertig!

IR servieren und Garnieren







, ans Eingemachte!
Ob Konfitire, Sirup, Apfelmus, Marmelade
oder Likor - Eingemachtes erinnert viele
an GroBmutters Kiiche und den einzigartig,
leckeren Geschmack von Selbstgemachtem!

Und leider oft auch an die groBBe Miihe, die damit

verbunden ist. Mit lhrem Feelvita Nutri Mixer
konnen Sie diese tollen Rezepte nun schnell
und einfach zaubern! Bringen Sie Vielfalt und
Abwechslung auf den Tisch!

Ein groBer Vorteil von Eingemachtem: Sie
bestimmen die Zutaten selbst, wissen was drin
ist und kdnnen saisonale Kostlichkeiten das
ganze Jahr Gber genieBen! AuBerdem kénnen
Sie auf teure Marmeladen und tbersiifte
Kompotts verzichten!

Kleine Geschenke aus der Kiiche: Hiibsch
abgefillt und verziert sind hausgemachte
Leckereien auch ein beliebtes und individuelles
Mitbringsel.

Eingemachtes

oder ver-

schenkt werde
tiven Etiketter
kann z.B.dra

Farbveranderungen und das Einma
langer haltbar.

Verwenden Sie fir Ihr Selbstgemachtes
ausschlieBlich sterile Glaser. Hier eine
Anleitung:

« Einmachglaser und deren Verschlisse bei
180 °C fiir 20 Minuten in den Backofen
stellen.

« Alternativ: Einmachglaser 5 Minuten in
koclgpdes Wasser stellen und kurz vor der
Verwendung herausnehmen.

Die Haltbarkeit von Eingemachtem ist von

verschiedenen Faktoren abhangig:

» Qualitat der Zutaten: Es sollten nur
einwandfreie Zutaten verwendet werden.

+ Hygiene bei der Zubereitung: Die Glaser
sollten schnell und fest verschlossen werden

und nach Méglichkeit noch kochend befillt
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Limtige Biwnen—
Danille-Konkiti

Zutaten:

1-2 Birnen

1 Vanilleschote
1TL Zitronensaft
1TL Zimt

1259 Gelierzucker 2:1

173 Zitrone (auspressen)

Zubereitung:

Die Birnen waschen, schdlen und in Stiickchen
schneiden. Die Vanilleschote langs einschneiden
und das Mark herauskratzen. Die Birnenstiick-
chen zusammen mit dem Vanille-Mark, der
Zitronensaft und dem Zimt in den Behalter des
Mixers geben und fein mixen. Den Gelierzucker
zu dem Birnenmus dazu geben und noch einmal
kurz durchmixen.

Die Masse in einen Kochtopf geben, aufkochen
und ca. 4-5 Minuten kdcheln lassen.
Anschlieend die Konfitlre in sterile Glaser
fullen, diese gut verschlieBen und kopfuber
auskiihlen lassen. Nach dem Offnen im
Kihlschrank aufbewahren und rasch verzehren.

] Eingemachtes

Appelmus

Zutaten:

4-5 Apfel

2 Vanilleschote
2 Bio-Zitrone
1TL Zimt

50ml Wasser

Zubereitung:

Die Apfel waschen, schilen und in Stiickchen
schneiden. Die Vanilleschote langs einschneiden
und das Mark herauskratzen. Die Zitrone wa-
schen, die Schale fein abreiben und auspressen.
Die Apfelstiickchen zusammen mit dem Zitro-
nen-Abrieb, dem Zitronensaft, dem Zimt und
dem Wasser in einen Topf geben und aufkochen.
Das Ganze ca. 10-15 Minuten kocheln lassen.
Das Apfelkompott in den Behalter des Mixers
geben, fein mixen und mit dem Vanille-Mark und
dem Zimt abschmecken.

Das Apfelmus in sterile Glaser fiillen, diese gut
verschlieBen und kopfiiber auskiihlen lassen.
Nach dem Offnen im Kiihlschrank aufbewahren
und rasch verzehren.
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Schoko-FKeks -Likir

Zutaten:
12 Schoko-Kekse mit Fillung
(z.B. Oreo-Kekse)

TEL Zucker MAHL-AUFSATZ

2EL Wasser

200g Sahne

200 ml Milch

200 ml weiBer Rum -’ -
Mix-AuFsATz

Zubereitung:

Die Kekse in den Behalter des Mixers geben und
pulsierend zu einem feinen Pulver zerkleinern
(Mahl-Aufsatz). Das Wasser mit dem Zucker in
einen Topf geben und erhitzen. Das Keks-Pulver
dazugeben und unter standigem Riihren leicht
anschwitzen. AnschlieBend zligig mit der Sahne
und der Milch aufgieBen und kurz aufkochen
lassen. Unbedingt darauf achten, dass die
Mischung nicht anbrennt!

Die Keks-Sahne-Milch-Mischung in den Behalter
des Mixers geben und kurz zu einer cremigen
Flussigkeit mixen (Mix-Aufsatz). Etwas abkiihlen
lassen, in ein hohes Gefal3 gieBen, den Rum
dazugeben und erneut durchmixen.

Den Likor in sterile Flaschen fillen, diese gut
verschlieBen und vollstandig auskiihlen lassen.
Kahl lagern und bald verbrauchen.

Zutaten:

250g Sauerkirschen (entsteint)
2-3 Pfirsiche

500g Gelierzucker 2:1

2TL Zitronensaft

Zubereitung:

Die Kirschen waschen, putzen und entsteinen.
Die Kirschen in den Behalter des Mixers geben
und mit der Pulsier-Technik grob zerkleinern.
Die Pfirische schalen, entsteinen, in den Behalter
des Mixers geben und fein pirieren.

Den Kirschkompott, das Pfirsichpiree, den
Gelierzucker und den Zitronensaft in einen

Topf geben und ca. 5 Minuten ziehen lassen.
AnschlieBend langsam unter Rithren aufkochen.
Die Marmelade ca. 4-5 Minuten stark aufkochen
und vom Herd nehmen.

Die Sauerkirsch-Pfirsich-Marmelade sofort in
sterile Glaser fillen, diese gut verschlieen und
kopfiiber auskiihlen lassen. Nach dem Offnen im
Kiihlschrank aufbewahren und rasch verzehren.

Eingemachtes [



Tangesiup

Zutaten:

1 Mango

1 Zitrone (auspressen)
6 EL Zucker

200 ml Wasser

Zubereitung:

Die Mango schalen, entkernen und klein
schneiden. Die Mangostiickchen zusammen mit
dem Zitronensaft, dem Zucker und dem Wasser
in einem Topf aufkochen und ca. 10-15 Minuten
kocheln lassen.

Die Masse in den Behalter des Mixers geben und
zu einem feinen Sirup mixen.

Den Mangosirup in sterile Flaschen fiillen, diese
gut verschlieBen und auskihlen lassen. Nach
dem Offnen im Kiihlschrank aufbewahren und
rasch verzehren.

7 Eingemachtes

MMange—NMarmelade
mit Limette

Zutaten:
2 Mangos
2 Limetten (auspressen)

1259g Gelierzucker 2:1

Zubereitung:

Mangos schalen, entkernen und klein schneiden.
Das Fruchtfleisch im Behdlter des Mixers
purieren. Beim Befiillen darauf achten, dass

die Max-Linie nicht Uberschritten wird. Je nach
Fullhohe sollten die Zutaten schrittweise gemixt
werden. Alle Zutaten in einem Topf verriihren
und ca. 30 Minuten ziehen lassen. AnschlieBend
4 Minuten kochen, heil3 in sterile Einmachglaser
geben und verschlielen. Kopfliber auskiihlen
lassen. Bitte kiihl lagern und rasch verzehren.



Weie schneldet man eine Nlange?

Schritt-flr-Schritt-Anleitung!

Eingemachtes S



@abg/ewst machen

Fertige Beikost-Glaschen haben viele Nachteile:
Sie sind teuer, oftmals mit Zuckerzusatzen, Konser-

vierungsstoffen oder anderen Inhaltsstoffen ver-
setzt, die wir nicht im Essen unserer Kleinsten haben
mochten und zudem sind sie nicht immer optimal
portioniert. Ge6ffnete Glaschen sind nur kurz halt-
bar und deshalb wird haufig viel weggeschmissen.
Eine tolle Alternative ist es, die Babynahrung selbst
zu kochen. Das ist einfach, giinstig und mit Ihrem
Feelvita Nutri Mixer noch dazu schnell erledigt.



Babybrei-Formel

Am besten schmeckt es, wenn eine herzhafte
Komponente mit einer stiBen Zutat kombiniert
wird. Es sollte auf die Verdaulichkeit geachtet
werden und héartere Zutaten mit wassrigem
Gemiise oder Obst kombiniert werden.
Spatestens ab dem 6. Monat ist die Zugabe
von Fleisch mehrmals in der Woche maglich.
Ein fettreicher Fisch, wie Lachs, versorgt unsere
Kleinen mit wertvollen Omega-3-Fettsauren
und Jod.

Wissen, was drin ist!

Eine abwechslungsreiche und ausgewogene
Baby-Ernahrung ist duBerst wichtig, damit Ihr
Baby optimal mit allen wichtigen Nahrstoffen
und Mineralien versorgt wird.

Ein paar hilfreiche Tipps:

- Grundsatzlich sind fiir Babynahrung
Inhaltsstoffe aus 6kologischem Anbau zu
bevorzugen.

- Verarbeiten Sie die Zutaten so frisch wie
maoglich.

- Nach Méglichkeit sollten Salz und Zucker
weggelassen werden.

Mit wenigen Handgriffen konnen Sie bereits

mehrere Mahlzeiten fir Ihr Kind zaubern und

haben stets den genauen Uberblick, was

drin steckt. Ein weiterer Pluspunkt von selbst

gemachter Babynahrung: Es schmeckt einfach
besser.

Schonende Zubereitung

Entnehmen Sie so viel, wie |hr Baby voraus-
sichtlich essen wird, und erwarmen Sie diese
Teilportion im Wasserbad oder in der Mikrowelle.
Um Nahrstoffe und Vitamine beizubehalten,
ist eine schonende Zubereitung bei niedrigen
Temperaturen sehr wichtig. Rihren Sie nach
dem Erwdarmen den Brei griindlich mit einem
Plastikloffel um und kontrollieren Sie sorgfaltig
die Temperatur. Erwarmte Reste sollten nicht
noch einmal verwendet werden.

Aufbewahrung

Noch nicht erwdarmte Reste kdnnen im

Kuihlschrank verschlossen aufbewahrt werden.

Sie sollten aber innerhalb von 1-2 Tagen

aufgebraucht werden. Eine andere Méglichkeit:

Frieren Sie Ubriges einfach ein. Unsere extra

groBen Eiswrfelformen eignen sich daftir

.optimal. Einfach die Behalter befiillen, abkihlen '
lassen und einfrieren. Diese Methode eignet 5|ch
auch zum Anlegen eines Vorrates.

L -ou"...

LA | Babynahrung



TR
Fertig in nur

15 Minuten

Zutaten:
1 Zucchini
50ml ungesiiBte Kokosmilch

50ml Wasser
%TL  Rapsél Whﬂf[ﬂ?@@ CU)W‘BQL_

frische Basilikumblatter gemuse nmut
Zubereitung: Zutaten:
Die Zucchini und das Basilikum waschen. Die 100g Topinambur
Zucchini klein schneiden. Zusammen mit der 309 Hihnchenbrustfilet
Kokosmilch und dem Wasser in den Behalter 125 ml Wasser
des Mixers geben und bis zur gewtlinschten 1-2 EL Haferflocken (zartschmelzend)
Konsistenz mixen. Danach den Brei in einen Topf A Orange
geben und ca. 3 Minuten kécheln lassen. Das Ol 1EL Rapsol
unterrihren.

Zubereitung:

Topinambur waschen, schalen und in Wiirfel
schneiden. Danach das Hahnchenbrustfilet
abspulen, mit Kiichenpapier trockentupfen und
in sehr schmale Streifen schneiden. Topinambur
und Fleisch mit 125 ml Wasser in einem Topf
zum Kochen bringen lassen und zugedeckt

bei mittlerer Hitze 10-12 Minuten garen.
Wahrenddessen die Orange auspressen. Den
Orangensaft mit den Haferflocken und dem Ol
zum Topinambur und Hahnchen in den Topf
geben und verriihren. Alles in den Behalter

des Mixers geben und bis zur gewtinschten
Konsistenz mixen.

~ ] Babynahrung



StySkantegtel -
Blumenkehl-Breu

Zutaten:

1 SuBkartoffel
250g Blumenkohl
1EL Rapsol

Zubereitung:

Die SuiBkartoffel und den Blumenkohl waschen,
klein schneiden und weich kochen. Das
Garwasser anschlieBend auffangen. Gemdse,
Ol und etwas Garfliissigkeit in den Behalter

des Mixers geben und bis zur gewtlinschten
Konsistenz mixen. Beim Befiillen darauf achten,
dass die Max-Linie nicht tGberschritten wird. Je
nach Fullhohe sollten die Zutaten schrittweise
gemixt werden.

", Tipp von Frau Repac: Da sich einige Néhrstoffe
“’;j im Kochwasser befinden, sollte dieses immer mit
=" gemixt werden.

Fertig in nur
15 Minuten

S

Aulbenginen-Zwielsack-
Brei

Zutaten:

1EL Rapsol

Y2 Aubergine

1 Tomate

2 Scheiben Zwieback

3EL Apfelsaft

Zubereitung:

Zunachst ein Backblech mit Alufolie auslegen
und diinn mit etwa 1 TL OL bestreichen. Danach
die Aubergine waschen, putzen, in 1 cm dicke
Scheiben schneiden und auf dem Backblech
verteilen. Die Aubergine unter dem vorgeheizten
Backofengrill etwa 5 Minuten garen, bis sie
weich und leicht braun ist. Zwischendurch mit
einer Gabel wenden. Wahrenddessen die Tomate
waschen, vierteln, entkernen und wiirfeln.
Danach die Zwiebackscheiben grob zerkleinern.
Alles in den Behalter des Mixers geben und bis
zur gewlinschten Konsistenz mixen.

\ — Babynahrung

N



Kakao—-Bananen-Pevudge

Zutaten:

3EL Haferflocken (zartschmelzend)
2 Banane

% TL Kakaopulver

1TL Rapsol

100 ml Wasser

Zubereitung:

Haferflocken und 100 ml Wasser in einen
kleinen Topf geben und unter standigem
Rihren kurz aufkochen. Nach 1-2 Minuten vom
Herd nehmen. Die Banane schdlen und grob
zerkleinern. Alles in den Behalter des Mixers
geben und bis zur gewtiinschten Konsistenz

mixen.

Tipp von Frau Repac: Viele Vitamine kénnen
am besten aufgenommen werden, wenn man

dem Brei noch einen Klecks Ol hinzufiigt. Am besten eignet
sich hierzu Rapsél.

Variationsmoglichkeiten

Babynahrung

Von wegen Babybrei!

Vorbei sind die Zeiten von belegten Broten
oder Brotchen - der gesunde und neue
Friihstlckstrend heif3t Porridge. Auch bei
Erwachsenen erfreut er sich immer grof3erer
Beliebtheit. Der Haferbrei versorgt Ihren Kérper
mit Proteinen, Fett, Kohlenhydraten, Vitaminen,
Ballast- und Mineralstoffen und ist dabei auch
besonders magenschonend.

Mittlerweile kann man zahlreiche Instant-
Varianten in den Supermarkten finden. Dabei
ist fur jeden Geschmack etwas dabei. Doch

die Fertigbreie haben auch zwei Nachteile:

Sie enthalten meist sehr viel Zucker und sind
im Vergleich zu selbstgemachtem Haferbrei
ziemlich teuer.

Bereiten Sie sich Ihren leckeren, gesunden Brei
selbst zu! Erlaubt ist dabei alles, was Ihnen
schmeckt.

AT
Geeignet nur
fiir Erwachsene



AT
Fertig in nur

15 Minuten
Nt w7




Mehr als nur Backen 5
Koénnen Sie sich noch aus Kindertagen daran

erinnern wie gut es bei der GroBmutter gerochen -

hat, wenn sie gebacken hatte? Man kam zur Tir
herein und da war dieser wunderbare Geruch
von Vanille, Zimt, Schokolade oder auch frisch
gebackenem Brot in der Luft! Genau dieser
Geruch war nicht nur verlockend, nein, er ist
unvergesslich fir viele von uns. Haben Sie sich
mal gefragt, warum gerade dieser Geruch von
frisch Gebackenem uns so gut in Erinnerung
geblieben ist?

Wir verbinden ihn mit Wohlgefiihlen wie:
Zuhause, Geborgenheit, Warme und natiirlich
Genuss. Warum erhalten wir uns dieses
Wohlgefiihl nicht? Weil Backen Zeit kostet! Ein
Teig braucht Zeit zum Ruhen, Aufgehen und
Garen. Aber was dank Ihres Feelvita Nutri Mixers
Zeit einspart, ist das Zubereiten des Teiges, der
Flllung und des Belages. Deshalb méchten

wir Sie in die Welt des Backens entfiihren und
Ihnen zeigen, dass Backen nicht viel Zeit kosten
muss — mit tollen und leicht nachzumachenden
Rezepten.

Geschmackserlebnis Backen

In keinem Land dieser Welt werden mehr Brote,
Feingebacke und Kuchen gebacken als in
Deutschland. Darin sind wir Weltmeister! Aber
gleichzeitig wurde noch nie so wenig in privaten
Haushalten gebacken wie heutzutage. Der
haufigste Grund dafiir ist Mangel an Zeit. Dabei
ist es besonders leicht, sich noch ein bisschen
gesuinder und ausgewogener zu erndhren, wenn
man selbst backt. Die Vielfalt ist riesengrof3

und der eigenen Kreativitat sind keine Grenzen
gesetzt.

Dank Ihres Feelvita Nutri Mixers ist es moglich,
viel Zeit bei der Zubereitung von tollen Rezepten
und Eigenkreation einzusparen. Kein langes
Schlagen von Sahne und Eierschaum mehr. Kein
langes Piirieren von Fruchtmus und Mahlen von
Samen, Niissen und Kérnern mehr. Einfache
Handhabung, Schnelligkeit und Vielfaltigkeit
beim Einsatz des Feelvita Nutri Mixers werden Sie
Uberzeugen. Die pure Lust am Backen wird Sie
Uberkommen, wenn Sie sehen, wie kinderleicht
und schnell es ist, sich und andere mit gesundem
und kreativem Selbstgebackenem

zu verwohnen.







Styse Pyannkuchen

Zutaten:

250g Mehl

150 ml Buttermilch

125 ml Milch

2 Eier

2EL Zucker

1 Packchen Vanillezucker

etwas Ol fir die Pfanne

Zubereitung:

Alle Zutaten in den Behalter des Mixers geben
+ und zu einem glatten Teig mixen.

Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und die

Pfannkuchen nach und nach ausbacken.

; * Tipp von Frau Repac: Der Teig kann direkt aus
Ll dem Behdilter in die Pfanne gegossen werden!

R j Tipp von Frau Repac: Sie kénnen die Pfann-

kuchen auch mit unserem Apfelmus, der
Konfitiire oder der Marmelade aus unserer Themenwelt
,Eingemachtes” geniel3en!

5 PY

Backen

Zutaten:
2-3 Karotten
125g Mandeln

3 Eier

5EL Zucker

1EL Honig MAHL-AUFSATZ
75g  Mehl

% TL  Backpulver

1 Prise Salz - W
etwas Zimt MiK-AUFSATZ

Zubereitung:

Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Die Karotten waschen, schalen und in grobe
Stlicke schneiden. AnschlieBend in den Behalter
des Mixers geben, fein zerkleinern, in ein
Kiichentuch geben und gut ausdriicken, damit
sie die meiste Flussigkeit verlieren. Die Mandeln
in den Behalter des Mixers geben und mit der
Pulsier-Technik fein zerkleinern.

Die Eier trennen. Die Eigelbe zusammen mit 2 EL
Zucker, dem Honig und dem Zimt schaumig
aufschlagen. Die Eiweil3e mit einer Prise Salz
steif schlagen, dabei den restlichen Zucker nach
und nach einrieseln lassen. Die Mandeln mit
dem Mehl und dem Backpulver mischen. Die
Eigelb-Masse und die zerkleinerten Karotten zu
der Mehl-Mischung geben und unterriihren. Den
Eischnee vorsichtig unterheben.

Den Teig in Muffinférmchen geben und im
Backofen ca. 20 Minuten backen.

4

" ¢ Tipp von Frau Repac: Als Topping einfach selbst

~..s"  gemachten Zuckerguss verwenden. Und so

einfach geht’s: 125 g selbstgemachten Puderzucker (von
Seite 177) mit 2-3 EL Fliissigkeit nach Wahl anriihren und
auf den Ribli-Muffins verteilen — einfach nur lecker!



Zutaten:
3EL weiche Butter

oder Margarine

4EL Zucker
2 Eier
1 Vanilleschote
1 Prise Salz

. 150g Mehl
%TL  Backpulver
150 ml Milch

Zubereitung:

Die Eier trennen. Die Vanilleschote langs
einschneiden und das Mark herauskratzen. Die
Butter/Margarine mit dem Zucker, den Eigelben,
dem Vanille-Mark und dem Salz in den Behalter
des Mixers geben und glatt mixen. Das Mehl mit
dem Backpulver mischen und zusammen mit der
Milch zu der Butter-Zucker-Ei-Mischung in den
Behalter des Mixers geben und so lange mixen,
bis ein glatter Teig entsteht. Den Teig in eine
Schussel geben.

Die Eiweil3e in einer separaten Schiissel steif
schlagen und anschlieend vorsichtig unter den
Teig heben.

Die Waffeln nach und nach im hei3en Waffel-
eisen ausbacken und beliebig servieren.

y . Tipp von Frau Repac: Sie kbnnen die Waftfeln
)" ¢ auch mitunserem Apfelmus von Seite 162 oder

5. etwas Puderzucker von Seite 177 geniel3en.

I lisliniegel

2709
15049

; mﬂ:ryL—HUFéﬂfz’ g
Datteln (entsteint) ol

gemischte Nulsse

709 Haferflocken (zartschmelzend)

709 gemischte Samen (z.B. Kiirbiskerne,
Sonnenblumenkerne, Leinsamen etc.)

1EL Trockenfriichte (nach Belieben)

1EL Chiasamen

3EL Honig

2EL Ol

Zubereitung:

Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Die Datteln in den Behalter des Mixers geben, zu
einer feinen, klebrigen Masse zerkleinern und in
eine Schiissel geben. Die Nusse in den Behalter
des Mixers geben und mit Hilfe der Pulsier-
Technik etwas zerkleinern (die Ntsse muissen
noch stiickig sein). Zusammen mit den restlichen
Zutaten zu den Datteln geben und alles gut
verkneten.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen und

die Musliriegel-Masse darauf gleichmaRig
verteilen. Mit den Handen andriicken und fiir

ca. 20 Minuten backen. AnschlieBend fiir ca.

20 Minuten auf einem Rost auskiihlen lassen. Mit
einem scharfen Messer in beliebig gro3e Riegel
schneiden und genief3en!

s
ol

Tipp von Frau Repac: Die Miisliriegel halten sich
luftdicht verschlossen bis zu 2 Monate!

Backen



Backen



Zutaten:
509 Mandeln

309 Butter
80g Zartbitter-Schokolade
80ml Milch
40ml Sahne
2EL Zucker
2EL Vanillezucker MAHL-AUFSATZ
1EL Honig
1 Ei
1 Birne
100g Mehl - -
Mix-AuFsATZ
1TL Backpulver
4 Walnusse (geschalt)
etwas Zimt

Zubereitung:

Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Die Mandeln in den Behalter des Mixers
geben, fein zerkleinern, in eine Schiissel
geben und beiseite stellen. Die Butter und
die Zartbitter-Schokolade in einem Topf bei
geringer Hitze unter Riihren schmelzen. Die
Milch dazugeben und kurz durchriihren.
Den Zucker, Vanillezucker und Honig mit
dem Ei und dem Zimt in den Behalter des
Mixers geben und kurz mit Hilfe der Pulsier-
Technik aufschlagen. Die Birne waschen,
schalen und klein schneiden.

Eine Halfte der Birne im Mixer plrieren,

die andere Halfte beiseite stellen.

Das Mehl mit dem Backpulver und den
zerkleinerten Mandeln mischen, zu den
anderen Zutaten in den Behalter geben und
erneut durchmixen, bis ein schoner, glatter
Teig entsteht. Die Walniisse dazu geben und
gut durchmixen.

Dem fertigen Teig werden die verbleibenden

Birnenstlickchen zugegeben und unter-
gehoben. AnschlieBend die Teigmasse
in Muffinférmchen verteilen und fir ca.
20-25 Minuten backen.

.

Pudenzuckern

o~ Sellost gemacht \ "\

&) Tipp von Frau Repac: Sie konnen \J
die Muffins nach Wunsch mit selbstge-
machtem Puderzucker servieren. Und so geht’s: Einfach
die gewtinschte Menge Zucker in den kleinen Behdilter des
Feelvita Nutri Mixers geben und solange pulsierend mixen,
bis die gewtiinschte Konsistenz erreicht ist!

Backen



' MAHL-AUFSATZ

Thackenes Peste

Zutaten fiir die Trockenmischung:
100g getrocknete Tomaten
200g Mandeln

2EL getrockneter Knoblauch
) 2EL Pfeffer
Cf@bgenﬁeﬂ# 2EL  grobes Meersalz

5TL getrockneter Oregano
5TL getrocknetes Basilikum
2TL getrockneter Thymian

Zutaten:
2-4 frische Feigen
1EL Portwein

1TL Sherry Zubereitung fiir die

Ya Sternanis Trockenmischung:

Va Grapefruit (Saft und Zesten) Die getrockneten Toma-
50g  Gelierzucker 2:1 ten und die Mandeln
35¢g scharfer Senf in den Behalter des

Mixers geben, mit der Pestos

Zubereitung: Pulsier-Technik fei h Zutaten:
Die Feigen gut absplilen, schalen und U e ma Etwas Oliveng

len, in eine kleine Schiis- :
achteln. Mit dem Portwein, dem Sherry, dem N Il be N j be.Sc.tus Fifch tZubereltung,-

sel geben und beiseite ie :
Grapefruitsaft und -zesten und dem Gelierzucker 9 : : mitet rqckeqe Pestomischung
. 4 A . stellen. Die restlichen Zu- €UWas Dlivend) anriihrgp ypg
in den Behalter des Mixers geben und mixen. . N Mit risgh un

5 " w. taten in den Behdlter des Cher Pasta oder ayf
Das Fruchtpliree mit dem Sternanis in einen . - frischem B
: Mixers geben und ebenfalls " baguette

Topf geben und zum Kochen bringen. Unter genieRen!

mit der Pulsier-Technik sehr
fein mahlen. Die Gewlirze mit
der Tomaten-Mandel-Mischung
vermengen, in ein Einmachglas geben und die-
ses gut verschlieen. Gestalten Sie ein schones

standigem Rihren ca. 5 Minuten kdcheln lassen.
Den Senf unterriihren und erneut kurz auf-
kochen lassen. In ein Einmachglas fiillen, gut
verschlieBen!

e s 25 e Etikett mit unserer Zubereitungsanweisung und
' ¢ verschiedenen, frischen Brotsorten und befestigen Sie es an dem Einmachglas.
s Blditterteigstangen gereicht werden!

Geschenke



7utaten fir die Tubereitund:

o

Zutaten:
500g Mandeln

300g Zucker
2TL Zimt

MAHL-AUFSATZ

Zubereitung der Backmischung:

Die Mandeln in den Behalter des Mixers geben
und mit der Pulsier-Technik fein mahlen. Den
Zucker in den Behalter des Mixers geben und
solange mixen, bis Puderzucker entsteht.

Die Mandeln in ein groBes Einmachglas geben.
Den Puderzucker und den Zimt dariiber
schichten und das Glas gut verschlieBen.
Gestalten Sie ein schones Etikett mit unserer

Backanleitung ung befestigen Sie es an dem
Einmachglas.x
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Krhauten-Salz

Zutaten:

200g grobes Meersalz

120g gemischte, getrocknete Krauter wie
z.B. Bohnenkraut, Kerbel, Rosmarin,

Oregano, Barlauch, Thymian,
Liebstockel und Basilikum

MAHL-AUFSATZ

Zubereitung:

Die getrockneten Krauter in den kleinen Behalter
des Mixers geben und fein mixen. Das Meersalz

dazugeben und kurz mit der Pulsier-Technik
durchmixen.

Probieren Sie verschiedene Geschmacks-
varianten! Mischen Sie das Krduter-Salz einfach
nach Belieben mit Zitronenzesten, getrockneten Bliiten
oder Krdutern — es bekommt dadurch einen einzigartigen

Geschmack! Wer es gerne scharf mag, kann etwas getrock-
nete Chilischoten dazugeben.

Geschenke



Gekaufte Zutaten wie z.B. Nussmilch, Tahini,
Kokosmilch etc. haben oft unerwiinschte
Zusatzstoffe wie Geschmacksverstdrker, unnétigen
versteckten Zucker oder Konservierungsstoffe.

Sie wissen nie genau was darin steckt! Mit

Ihrem Feelvita Nutri Mixer knnen Sie sich die
Lebensmittel selbst herstellen! Und das ganz
nattirlich. Geniel3en Sie frische Nussmilch oder
andere Zutaten fiir Ihre Smoothies — ohne
schlechtes Gewissen! Sie kbnnen die StiSe und die
Konsistenz bestimmen und kennen die Inhaltsstoffe
genau. Lassen Sie sich von unseren Rezepten
inspirieren und probieren Sie sie aus!

100 % nativich
ey >

Ohne zumuﬁa%’

Ohne Geanseriungsstotte
o

sinfach geswd
»}}/

I Do it Yourself

7

Nussmilch

Zutaten:
100g Nisse nach Wahl (z.B. Mandel,

Cashewkerne, Macadamia etc.)
2TL Agavendicksaft oder 2 Datteln

% TL  Vanille-Extrakt

500 ml Wasser

Zubereitung:

Die Nusse in eine Schiissel geben, mit heiBem
Wasser bedecken und tber Nacht einweichen
lassen. Nach der Einweichzeit die Nisse kurz
abspllen und zusammen mit dem Agaven-
dicksaft/den Datteln, dem Vanille-Extrakt und
dem Wasser in den Behalter des Mixers geben
und mixen, bis eine cremige Milch entsteht.
Zwischendrin dem Mixer eine kleine Pause
gonnen - beachten Sie, dass der Mixer max.

1 Minute am Stiick laufen sollte. Nach dem Mixen
die Nussmilch in ein Passier- oder Geschirrtuch
geben und liber einem Sieb in eine Schussel
ausdriicken! Die Nussmilch halt sich einige Tage in
einer luftdichten Flasche im Kiihlschrank.

| ‘y Tipp von Frau Repac: Aus dem (ibriggebliebe-
o

nen Nussmus/Kokosmus kénnen Sie leckeres,
kohlenhydratarmes Nussmehl/Kokosmehl herstellen. Dazu
das Mus auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech
verteilen und im Ofen bei ca. 50 °C fiir ca. 2-3 Stunden
trocknen lassen. Die abgekiihlte Masse in den kleinen
Behidilter des Mixers geben und mit der Pulsier-Technik zu
einem feinen Mehl verarbeiten.



Tahini eignet sich hervorragend zur Herstellung
von Humus, kann aber auch in stiBem Keksteig
oder als Wiirze im Brot verwendet werden.
Traditionell wird Tahini in der libanesischen und
israelischen Kliche verwendet.

Zutaten:
200g
40g  Sesamol

40g Speisedl nach Wahl (z.B. Kokosol)

Sesamkorner

Zubereitung:

Den Sesam in einer Pfanne ohne Zugabe von
Fetten oder Olen unter standigem Riihren
langsam und vorsichtig rosten, bis er goldbraun
ist. Komplett abkiihlen lassen. AnschlieBend
zusammen mit dem Ol in den Behélter des
Mixers geben und solange mixen, bis eine

feine, samige Masse entsteht. Sollte die Masse
zu trocken sein, noch etwas Ol dazu geben.
Zwischendurch die Masse von den Wanden des
Behalters herunterschaben und den Mixvorgang
wiederholen, damit alle Sesamkdrner zerkleinert
werden.

Zutaten: sl o L
100g Kokosraspeln VICRIREE ol E
400 ml Wasser

Zubereitung:

Die Kokosraspeln mit heiBem Wasser bedecken
und Uber Nacht einweichen lassen. Nach der
Einweichzeit die Kokosraspeln und das Wasser in
den Behdlter des Mixers geben und solange
mixen, bis eine cremige Milch entsteht. Zwischen-
drin dem Mixer eine kleine Pause génnen -
beachten Sie, dass der Mixer max. 1 Minute am
Stuick laufen sollte. Nach dem Mixen, die Kokos-
milch in ein Passier- oder Geschirrtuch geben und
Uber einem Sieb in eine Schiissel ausdriicken! Die
Kokosmilch halt sich einige Tage in einer luftdich-
ten Flasche im Kiihlschrank.

Hinweis: Im Kiihlschrank kann es vorkommen,
dass sich das Kokoswasser vom Kokosol trennt, da
keine Stabilisatoren hinzugefligt werden. Das ist
nicht schlimm - einfach kraftig schiitteln und
schon ist die Milch wieder schon cremig!

Tipp von Frau Repac: Nussmehl/Kokosmehl
eignet sich hervorragend, um Kohlenhydrate
einzusparen: Einfach einen Teil von herkdmmlichem (Wei-
zen-)Mehl mit dem Nussmehl/Kokosmehl ersetzen! I
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Redaktionsteam: Rebecca Nothdurft und Judith Kolb

Rebecca und Judith haben gemeinsam an der redaktionellen Umsetzung des Buches gearbeitet. Beide
beschaftigen sich schon seit ihrer Jugend mit gesunder, nachhaltiger Erndhrung und interessieren sich
sehr fur die aktuellsten Food-Trends.

Durch die Zubereitung ihrer Mahlzeiten mit dem Feelvita Nutri Mixer fiihlen sich beide noch wohler
und vitaler und haben viele neue Mdglichkeiten entdeckt, um ihren Lifestyle zu optimieren!
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Fit durch den Tag!

Das Rezeptbuch zu Ihrem Feelvita Nutri Mixer ist der ideale Begleiter fur die tagliche,
schnelle und einfache Zubereitung von leckeren smoothies und vielem mehr. Mit diesen
,im Gepack” finden Sie einen Weg zu mehr Wohlbefinden, Lebensfreude und lhrem

personlichen |dealgewicht und das auf eine pesonders leichte und genussreiche Weise.

Praktische To Go- smoothies helfen thnen, all das perfektin den Alltag zu integrieren

_ selbst, wenn wenig Zeit fur die Zubereitung bleibt. Das Ziel: Eine gesunde und
ausgewogene Ernihrung, die Spal macht — ob Smoothie- -Neuling oder Fortgeschrittener,
das Buch bietet Rezepte fiir Jeden! AuBerdem finden Sie in diesem Buch Wissenswertes
zu Superfoods, Informationen rund um das Einkaufen der Zutaten und deren Wirkung
und erhalten wertvolle Experten-Tipps.

Kleine Smoothles mit groBeerkungl Feelvita-Smoothies konnen helfen

schnell und einfach Vitamine zu sich zu nehmen — immer und Gberall,
Schritt fur Schritt das Wohlfuihlgewicht zu erreichen,

sich und die Familie optimal mit Vitalstoffen zu versorgen,

durch Detox-Effekte den Korper zu entgiften,

>

>

>

>

- frische Energie und Vitalitat aufzubauen,

= Ihre Kinder ftr Obst und Gemdise zu begeistern,

5 Nahrstoffe optimal aufzunehmen und zu verwerten,

> die Verdauung und die Darmflora zu unterstutzen,

= Krankheiten vorzubeugen oder Beschwerden zu lindern,

5 sich einfach wohl und gesund zu fuhlen.

Entdecken Sie die enorme Zubereitungsvielfalt von Feelvita: Zaubern Sie zusatzlich
gesunde Safte, raffinierte Cocktails, Shakes, Kaffee-Getranke, erfrischende Eis- Kreatlonen
Suppen, Saucen, Dressings, Aufstriche, Dips, leckeres Geback, Babynahrung, kostliche
Geschenkideen und vieles mehr.
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