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wifeelvita Vorwort

Sehr geehrte Genius-Kundin, sehr geehrter Genius-Kunde,

tauchen Sie ein in die bunte Welt von Feelvita! Mit dem Feelvita Nutri Mixer ist es ganz einfach, sich gesund und
vielseitig zu ernahren und spielend leicht abzunehmen. Und bei alldem ist natirlich der Geschmack nicht zu ver-
gessen: Erleben Sie puren Genuss und absolute Frische! In diesem Rezeptheft haben wir zahlreiche tolle Smoothie-
Ideen fiir Sie zusammengestellt. Egal, ob Sie Ihre Erndhrung optimieren, etwas abnehmen oder sich auch unterwegs
gesund erndhren mochten - in unseren Themenwelten ,Gesundheit”, ,Abnehmen” und ,To Go” ist fir jeden etwas
dabei! Der Feelvita Nutri Mixer begleitet Sie durch den Tag!

Wir wiinschen viel Freude, Genuss und Vitalitat mit den frischen und gesunden Smoothie-ldeen!
Ihr Genius-Team

Fiihlen Sie die vitalitat »
it dern Nutri Mixer

Sie sind auf den Geschmack gekommen? Dann mixen Sie los - mit dem Feelvita Nutri Mixer und dem
umfangreichen Feelvita Rezeptbuch! Erhéltlich unter www.genius.tv!

Entdecken Sie die enorme Zubereitungsvielfalt mit dem Rezeptbuch: Zaubern Sie gesunde Smoothies, Low-Carb-
Gerichte, gesunde Naschereien, raffinierte Mock- und Cocktails, Shakes, Kaffeegetranke, Suppen, eigene Brotauf-
striche, Dips, leckeres Geback, Babynahrung, kostliche Geschenkideen und mehr.

Das Rezeptbuch zu Ihrem Feelvita Nutri Mixer ist mit iber 200 Rezepten der ideale Begleiter fir die tagliche, schnelle

und einfache Zubereitung von leckeren Mix-ldeen. Mit diesem ,,im Gepack” finden Sie einen Weg zu mehr Wohlbefin-
den, Lebensfreude und Ihrem personlichen Idealgewicht - und das auf eine besonders leichte und genussreiche Weise.

Genius 1



Rezepte

Wifeelvita

Rezepte

Gesundheit

Immunpower-Smoothie 4
Kurkuma-Mango-Smoothie 4
Griiner Superfood-Smoothie 5
Detox-Beeren-Smoothie . 5
Erdbeer-Haferflocken-Smoothiebowl. 6
Tropischer Superfood-Smoothie......... 6
Kiwi-Birnen-Apfel-Smoothie 7
Pink Smoothie . 7
Griner Wachmacher-Smoothie........... 8
Cranberry-Smoothie...... - 8
Beeren-Apfel-Trauben-Smoothie........ 9
Abwehr-Booster 9
Abnehmen

Bauch-ByeBye-Smoothie...... 10
Goldene Milch... 10
Very Berry......... 1
Low-Carb-Shake 11
Stoffwechsel-Booster........... 12
Flacher Bauch-Shake ........... 12
Ananas-Buttermilch-Smoothie 13
Green Smoothie 13
Beeren-Grapefruit-Smoothie 14
Strawberry-Cheesecake-Smoothie............ 14
Blaubeer-Ingwer-Smoothie 15
Soja-Zitrus-Smoothie............. 15
To Go

Beeren-Traum . 16
Saurer Zitrus-Smoothie ...... 16
Smoothie “On the run”..... 16
Erdbeer-Mango-Smoothie.. 17
KiBa-Smoothie 17
Spinat-Pfirsich-Smoothie ... 17
2 Genius



Wifeelvita

Schnellstartanleitung

Schnellstartanleitung - so gelingt der perfekte Smoothie!

In wenigen Schritten zum perfekten Smoothie:

Befiillen Sie den Behdlter in dieser Reihenfolge:

Wifeelvita

Genius

Grundsétzlich sollten schwerere Zutaten (wie bspw. Beeren,
Bananen, Pfirsiche) zuerst in den Behélter gefillt werden.

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

Festere Zutaten (wie bspw. Apfel, Birnen, Ananas, Sellerie,
Eiswirfel) sollten unabhangig von ihrem Gewicht zuletzt ein-
gefillt werden, damit sie optimal durch die Schneidmesser
zerkleinert werden kénnen.

Zuletzt werden Superfoods, Krauter, etc. und Wasser bzw.
andere Flussigkeiten in den Behélter gefillt.

Wichtig ist, dass Sie jedem Smoothie ausreichend Flissigkeit
zugeben. Befillen Sie dazu den Behélter wie beschrieben und
geben Sie anschlieBend Flussigkeit hinzu. Auf diese Weise
erhalten Sie die besten Resultate!

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

Beim Befiillen darauf achten, dass die Max-Linie nicht Gber-
schritten wird. Je nach Fiillhghe sollten die Zutaten schritt-
weise gemixt werden.



Gesundheit

Wifeelvita

Immunpower-Smoothie

Lutaten:

% Knolle Rote Bete
(vorgegart)

", Granatapfel

Y, pinke Grapefruit
(Alternative: Orange)

80 ml Kokosmilch

50 g gefrorene Himbeeren

2-3 EL Honig

1TL Leinsamen

Eiswirfel nach Belieben

Wasser zum Auffillen

Lubereitung:

Die Rote Bete in grobe Wiirfel schneiden (hierbei unbedingt Handschuhe
tragen). Den Granatapfel schalen und von den Zwischenhduten 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.

Das steckt in mir: Vitamin B1, B2, B6, C, Folsdure, Kalium, Kalzium,
Magnesium, Antioxidantien.

Das kann ich: Abwehr starken, Detox-Effekt.

Kurkuma-Mango-Smoothie

Lutaten:

1 Mango

250 ml Buttermilch

1 EL Leindl

1 TL Kurkuma

1 Stiick Ingwer (geschalt)
1 Limette (auspressen)
Etwas Honig

Eiswarfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

Lubereitung:

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

Das steckt in mir: Vitamin C, Proteine, Kalzium, Natrium, Kalium.
Das kann ich: Verdauungsregulierend, Darmflora  unterstitzen,
Immunsystem starken.

Genius



Wifeelvita Gesundheit

Griiner Superfood-Smoothie

Lutaten: Lubereitung:

1 Pfirsich Das Obst und das Gemiise ggf. waschen, schdlen, entsteinen/entkernen
1 Banane und schneiden. Alle Zutaten in den Behalter des Mixers geben und solange
100 g Honigmelone mixen, bis die gewinschte Konsistenz erreicht ist. AnschlieRend die
50 g Salatgurke Chiasamen hinzufiigen und verrihren.

" Avocado

1 Handvoll Babyspinat Das steckt in mir: Wertvolle Ballaststoffe, Proteine, Eisen, Antioxidantien.
1 EL Chiasamen Das kann ich: qut fir die Haut, Gelenkschmerzen lindern, Energie liefern.

1 EL Hanfsamen

Frische Minzblatter

Kokoswasser/ Wasser zum Auffiillen
Eiswrfel nach Belieben

Detox-Beeren-Smoothie

Iutaten: Lubereitung:

1 Banane Die Beeren waschen und leicht trocken tupfen. Die Banane schalen und
1TL Leindl oder Kokosol klein schneiden. Alle Zutaten in den Behalter geben. AnschlieBend solange
90 g gemischte Beeren mixen, bis der Smoothie die gewiinschte Konsistenz erreicht hat.

2 TL Leinsamen

Das steckt in mir: Vitamin C, Proteine, Kalzium, Natrium, Kalium.

Etwas Honi
g Das kann ich: Immunsystem starken, Zahngesundheit fordern.

Eiswirfel nach Belieben
Wasser/ Buttermilch zum Auffiillen
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Gesundheit
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Erdbeer-Haferflocken-Smoothiebowl

Lutaten:

200 g frische Erdbeeren
100 ml Milch

4 EL Haferflocken
Etwas Honig

Lubereitung:

Die Erdbeeren putzen, waschen und halbieren. Zusammen mit den
restlichen Zutaten in den Behélter des Mixers geben und zu einer
joghurt-ahnlichen Konsistenz mixen. In eine Schissel geben und mit den
gewinschten Toppings geniefen.

Das steckt in mir: Magnesium, Vitamin C.
Das kann ich: Muskeln und Knochen unterstiitzen, Immunsystem stérken.

Tropischer Superfood-Smoothie

Lutaten:

1 Banane

100 g gefrorene Ananas
-1 gefrorene Mango

' gefrorene Papaya

2 EL Goji-Beeren

1 EL Chiasamen

2 EL Hanfsamen

Eiswirfel nach Belieben
Kokoswasser zum Auffiillen

Lubereitung:

Das Obst grob zerteilen und ggf. entkernen. Alle Zutaten mit etwas Wasser
in den Behdlter des Mixers geben und solange mixen, bis die gewiinschte
Konsistenz erreicht ist. AnschlieBend die Chiasamen hinzufigen und
verriihren.

Das steckt in mir: Antioxidantien, Proteine.
Das kann ich: Zellen schitzen, Entzindungen vorbeugen und bekampfen.
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Wifeelvita

Gesundheit

Kiwi-Birnen-Apfel-Smoothie

Lutaten:

1 griiner Apfel

1 Birne

2 Kiwis

1 Avocado

40 g Spinat

350 ml Buttermilch
Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

Pink Smoothie

Lutaten:
s Granatapfel
100 g Ananas

150 ml aufgebrihter, abgekihlter

Griiner Tee
100 ml Kokosmilch
Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffiillen
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Lubereitung:

Den Apfel und die Birne waschen, entkernen und klein schneiden. Die
Kiwis schalen und klein schneiden. Die Avocado schalen und entkernen.
Den Spinat waschen. Alle Zutaten in den Behalter des Mixers geben und
solange mixen, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

Das steckt in mir: Vitamin C, wichtige Omega-3-Fettsauren, Proteine,
Kalzium.

Das kann ich: Abwehrkréfte unterstitzen, Knochen und Darmflora stérken.

Lubereitung:

Den Granatapfel schalen und die Kerne ausldsen. Die Ananas schalen, den
Strunk entfernen und klein schneiden. Alle Zutaten in den Behalter des
Mixers geben und solange mixen, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht
ist.

Das steckt in mir: Antioxidantien, Vitamin C, Kalium.
Das kann ich: Zellen schiitzen, Stoffwechsel anregen, entschlacken.



Gesundheit

Wifeelvita

Griiner Wachmacher-Smoothie

Lutaten:

40 g Spinat

4 Avocado

Y griner Apfel

1 EL Zitronensaft

Etwas Basilikum
Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

Cranberry-Smoothie

Lutaten:

2 Apfel

100 g Weintrauben

80 g Cranberries
Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffiillen

Lubereitung:

Den Spinat ggf. waschen. Die Avocado schdlen, den Kern entfernen und
klein schneiden. Den Apfel waschen und klein schneiden. Alle Zutaten mit
etwas Wasser in den Behalter des Mixers geben und bis zur gewiinschten
Konsistenz mixen.

Das steckt in mir: Folsaure, B-Vitamin, Calcium.
Das kann ich: Zellstoffwechsel optimieren, Augengesundheit férdern,
verdauungsregulierend.

Lubereitung:

Die Apfel und die Weintrauben waschen und die Apfel klein schneiden. Die
Cranberries waschen und verlesen. Alle Zutaten mit etwas Wasser in den
Behalter des Mixers geben und bis zur gewiinschten Konsistenz mixen.

Das steckt in mir: Vitamin C.
Das kann ich: Immunsystem stérken, Erkaltungen vorbeugen.
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Wifeelvita

Gesundheit

Beeren-Apfel-Trauben-Smoothie

Lutaten:

1 Apfel

100 g Weintrauben (rot)
2 Pflaumen (rot)

100 g Erdbeeren

100 g Quark

250 ml Milch

Eiswurfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

Abwehr-Booster

Lutaten:

100 g Papaya

100 ml Kefir

1 EL Zitronensaft

1 EL Sanddornsaft
Eiswarfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

Genius

Lubereitung:

Den Apfel, die Weintrauben, die Pflaumen und die Erdbeeren waschen.
Die Pflaumen entsteinen und die Erdbeeren putzen. AnschlieBend den
Apfel, die Pflaumen und die Erdbeeren klein schneiden. Alle Zutaten in
den Behdlter des Mixers geben und bis zur gewiinschten Konsistenz mixen.

Das steckt in mir: Pektin, Ballaststoffe, Proteine.
Das kann ich: entwassern, Verdauung optimal regulieren, Darm in Schwung
bringen, Immunsystem im Dickdarm unterstiitzen.

Lubereitung:

Die Papaya schdlen und klein schneiden (ein paar Kerne konnen im
Smoothie mit verzehrt werden). Alle Zutaten in den Behalter des Mixers
geben und bis zur gewiinschten Konsistenz mixen.

Das steckt in mir: Vitamin C, Antioxidantien (Papayakerne).
Das kann ich: Viren bekémpfen, Darmflora stérken, Darmparasiten
bekampfen (Papayakerne), Immunsystem stérken.



Abnehmen Wifeelvita

Bauch-ByeBye-Smoothie

Lutaten: Lubereitung:

100 g Gurke Die Gurke und den Apfel waschen, schalen und klein schneiden. Die

", Apfel Krduter waschen. Alle Zutaten in den Behdlter des Mixers geben und

1 Handvoll Basilikum- und solange mixen, bis der Smoothie die gewiinschte Konsistenz erreicht hat.
Minzblatter

250 ml Buttermilch

1 EL Zitronensaft

1 EL Honig

Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

Goldene Milch

Iutaten: Lubereitung:

1 TL Kurkuma (gemahlen) Alle Zutaten in den Behalter des Mixers geben und qut mixen. AnschlieBend
2 Prisen Pfeffer (gemahlen) in einen Kochtopf umfillen und leicht erhitzen. Abkihlen lassen und in
1TL Zimt eine Glasflasche fillen. Die goldene Milch ist bis zu 3 Tage im Kihlschrank
1 TL Kardamom haltbar.

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

1 EL Kokos-, Mandel- oder
Walnussol

1 TL Rohrzucker oder
Kokosblutenzucker

Eiswarfel nach Belieben

Wasser zum Auffillen
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Wifeelvita

Abnehmen

Very Berry

Lutaten:

1 Banane

100 g gemischte Beeren (frisch
oder tiefgekihlt)

30 g Haferflocken (zartschmelzend)

250 ml Milch

Agavendicksaft, Honig oder Stevia
zum SiBen

Eiswirfel nach Belieben

Wasser zum Auffillen

Low-Carb-Shake

Lutaten:

150 g korniger Frischkdse

300 g gemischte Beeren (frisch
oder tiefgekuhlt)

1-2 EL Proteinpulver

Agavendicksaft, Honig oder Stevia
zum SiiBen

Eiswirfel nach Belieben

Wasser zum Auffillen

Genius

Lubereitung:

Die Banane schalen und klein schneiden. Alle Zutaten in den Behélter
des Mixers geben und solange mixen, bis der Smoothie die gewinschte
Konsistenz erreicht hat.

Lubereitung:
Alles zusammen in den Behélter des Mixers geben und solange mixen, bis
der Shake die gewiinschte Konsistenz erreicht hat.



Abnehmen

Wifeelvita

stoffwechsel-Booster

Lutaten:

', Mango

40 g Spinat

200 g Vanillejoghurt (fettarm)

250 ml aufgebriihter, abgekuhlter
Griner Tee

Agavendicksaft, Honig oder Stevia
zum SiRen

Eiswarfel nach Belieben

Wasser zum Auffillen

Flacher Bauch-Shake

Lutaten:

200 g Heidelbeeren

150 g Griechischer Naturjoghurt
1-2 EL Leindl

250 ml Milch

Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

Lubereitung:

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

Lubereitung:
Die Heidelbeeren waschen. Alle Zutaten in den Behalter des Mixers geben
und solange mixen, bis der Shake die gewiinschte Konsistenz erreicht hat.
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Wifeelvita

Abnehmen

Ananas-Buttermilch-Smoothie

Lutaten:

300 g Ananas

250 ml Buttermilch

2 TL Honig

Etwas Ananassaft
Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

Green Smoothie

Lutaten:

40 g Spinat

4 Gurke

1 Birne

1 Banane

Etwas Zimt

Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen
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Lubereitung:

Die Ananas schalen, den Strunk entfernen und klein schneiden. Alle
Zutaten in den Behdlter des Mixers geben und solange mixen, bis die
gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

Lubereitung:

Den Spinat, die Gurke und die Birne waschen und die Gurke und die Birne
klein schneiden. Die Banane schalen und ebenfalls klein schneiden. Alle
Zutaten mit etwas Wasser in den Behalter des Mixers geben und solange
mixen, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.



Abnehmen Wifeelvita

Beeren-Grapefruit-Smoothie

Lutaten: Lubereitung:

200 g gemischte Beeren (frisch Die Grapefruit und die Zitrone schalen und klein schneiden. Alle Zutaten mit
oder tiefgekihlt) etwas Wasser in den Behalter des Mixers geben und bis zur gewiinschten

Y, Grapefruit (rosa) Konsistenz mixen.

1 Zitrone

200 g Naturjoghurt

2 TL Leindl

4 TL Haferflocken (zartschmelzend)

Etwas Zimt

Eiswirfel nach Belieben

Wasser zum Auffillen

Strawberry-Cheesecake-Smoothie

Iutaten: Lubereitung:

100 g Erdbeeren Die Erdbeeren waschen und putzen. Die Vanille-Schote langs halbieren
100 g Magerquark und auskratzen. Alle Zutaten in den Behélter des Mixers geben und bis zur
1 EL Frischkése gewiinschten Konsistenz mixen.

150 ml Buttermilch

" Vanille-Schote

1TL gemahlene Mandeln
Eiswarfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen
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Abnehmen

Blaubeer-Ingwer-Smoothie

Lutaten:

2 Orangen

Y Apfel

100 g Heidelbeeren

1 Stiickchen Ingwer (geschalt)
Y Litrone

Eiswurfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

Soja-Zitrus-Smoothie

Lutaten:

1 Grapefruit (rosa)

Y Pomelo

200 ml Sojamilch

Etwas Zitronenmelisse

Agavendicksaft, Honig oder Stevia
zum Sulen

Eiswarfel nach Belieben

Wasser zum Auffillen
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Lubereitung:

Die Orangen und die Zitrone schalen und klein schneiden. Den Apfel
waschen und klein schneiden. Die Heidelbeeren waschen. Alle Zutaten mit
etwas Wasser in den Behalter des Mixers geben und bis zur gewiinschten
Konsistenz mixen.

Lubereitung:
Die Grapefruit und die Pomelo schalen und klein schneiden. Alle Zutaten in
den Behalter des Mixers geben und bis zur gewiinschten Konsistenz mixen.



To Go

Wifeelvita

Beerentraum

Lutaten:

100 g gemischte Beeren (frisch
oder tiefgekihlt)

1 Banane

100 g Naturjoghurt

Agavendicksaft, Honig oder Stevia
zum SiRen

Eiswarfel nach Belieben

Wasser zum Auffillen

saurer Zitrus-Smoothie

Lutaten:

40 g Blattspinat (frisch oder
tiefgekhlt)

2 EL Zitronensaft (Bio-Zitrone)

2 EL Limettensaft

125 ml Kokoswasser

1 Bio-Zitrone

Eiswurfel nach Belieben

Wasser zum Auffillen

Smoothie ,,0n the run”

Lutaten:

1 Grapefruit

1 Apfel

100 g gemischte Beeren (frisch
oder tiefgekihlt)

Eiswirfel nach Belieben

Wasser zum Auffillen

Lubereitung:

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

Lubereitung:

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 gewinschte Konsistenz erreicht hat.

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

Erdbeer-Mango-Smoothie

Lutaten: Lubereitung:

100 g Erdbeeren Die Erdbeeren waschen, putzen und klein schneiden. Die Mango schdlen,
', Mango entkernen und klein schneiden. Die Vanille-Schote I&ngs halbieren und
150 ml Orangensaft auskratzen. Alle Zutaten in den To Go-Behélter geben und solange mixen,
3 EL Naturjoghurt bis der Smoothie die gewiinschte Konsistenz erreicht hat.

" Vanille-Schote
Eiswrfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

KiBa-Smoothie

Lutaten: Lubereitung:

100 g Kirschen (entsteint) Die Kirschen waschen. Die Banane schalen und klein schneiden. Alle
1 Banane Zutaten in den To Go-Behélter geben und solange mixen, bis der Smoothie
100 g Magerquark die gewiinschte Konsistenz erreicht hat.

100 ml Milch

Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffillen

Spinat-Pfirsich-Smoothie

Lutaten: Lubereitung:

40 g Spinat Den Spinat, die Pfirsiche und die Gurke waschen. Die Pfirsiche entsteinen
2 Pfirsiche und zusammen mit der Gurke klein schneiden. Alle Zutaten in den

s Gurke To Go-Behélter geben und solange mixen, bis der Smoothie die gewiinschte
2 EL Zitronensaft Konsistenz erreicht hat.

Etwas Vanille (gemahlen)
Eiswirfel nach Belieben
Wasser zum Auffiillen
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Wichtige Information!

Entdecken Sie die Vielfalt des Feelvita Nutri Mixers!

Im Feelvita Nutri Mixer Rezeptheft werden alle erhaltlichen Teile des Feelvita Nutri
Mixers verwendet.

Es besteht die Maglichkeit, dass das von lhnen erworbene Set nicht alle Teile
enthdlt - abhangig von der jeweiligen Set-Konfiguration. Natirlich konnen Sie die
gewinschten Teile jederzeit nachtraglich erwerben - wenden Sie sich hierzu an
den Handler Ihres Feelvita Nutri Mixers.

Viel SpaB beim Zubereiten und GenieRen!

N /
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Nutri Mixer

Rezeptheft

www.genius.tv
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