GRUNE SMOOTHIES

7-TAGE-CHALLENGE

FUR JANUAR
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1. Wir starten so einfach wie moglich in deine erste Woche. Die Rezepte
sind sehr einfach gehalten und die Zutaten sind in jedem Supermarkt
erhaltlich. Im Vordergrund steht der gute Geschmack. Daher ist der Griinanteil
bei den Rezepten gering gehalten. Du sollst dich schrittweise an den herben
oder etwas bitteren Geschmack des Pflanzengriins gewohnen.

2. Wenn du abnehmen willst, dann ersetze deine grof3te Hauptmahlzeit
durch den griinen Smoothie und verzehre mindestens 0,5 Liter. Willst du
nur den Gesundheitseffekt und/oder mehr Energie, dann trinke ihn am Vor-
mittag oder Nachmittag als Zwischenmabhlzeit. Daflir reichen 0,25 Liter. Passe
fur diesen Fall die Mengen in den Rezepten und in der Einkaufsliste an. Sonst
isst du ganz normal weiter und musst nichts an deiner Ernahrung andern.

3. Ein Rezept ergibt eine Portion mit 0,5 Litern und reicht fiir einen Tag.
Willst du Zeit sparen? Dann mixe 2 Portionen an einem Tag und bewahre die
zweite Portion in einer Glasflasche im Kiihlschrank auf. Willst du den besten

Geschmack? Dann mixe jeden Tag eine Portion mit 0,5 Litern.

4, Das erste Rezept trinkst du an 3 Tagen (Montag bis Mittwoch), das zwei-
te Rezept an 2 Tagen (Donnerstag bis Freitag) und das dritte Rezept ebenfalls
an 2 Tagen (Samstag bis Sonntag). Wenn du den Smoothie jeden Tag frisch
zubereitest, kannst du die Rezepte taglich abwechseln. Die Reihenfolge muss
nicht zwangsweise zu 100% eingehalten werden.

5. Die Einkaufsliste fiir das Pflanzengriin ist in 2 Einkaufe aufgeteilt. Was
ist der Grund daflir? Auch bei perfekter Lagerung halt sich frischer Salat nicht
die ganze Woche. Du kannst die Friichte und den ersten Teil des Pflanzengriins
mit einem Einkauf erledigen und unter der Woche schnell aus einem Super-
markt einen frischen Salatkopf flr die zweite Wochenhalfte holen. Dann bist
du perfekt die ganze Woche versorgt.

Seite 2



Friichte

- 5 Apfel (beliebige Sorte, zum Beispiel Gala oder

Golden Delicious)

« 5 Bananen

. 2 Zitronen

« 3 Kiwis

1 Gurke

« 1 Stick Ingwer

- 1 Mango

« 1 Avocado

« Optional: Vanillepulver (ohne Zucker) oder 2 Vanilleschoten

Pflanzengriin (1. Einkauf - Wochenanfang)

- 180 g Spinat (frisch oder tiefgefroren ohne Rahm)
- 120 g Feldsalat/Vogerlsalat/Nusslisalat oder
gruner Salat deiner Wahl

Pflanzengriin (2. Einkauf - Wochenmitte)
- 120 g Spinat (frisch oder tiefgefroren ohne Rahm)
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Apfel-Bananen-Smoothie mit Spinat

Dies ist der einfachste und beste griine Smoothie fiir Einsteiger, weil die Zu-
taten das ganze Jahr in jedem Supermarkt erhaltlich sind. Der Geschmack ist
leicht cremig und suB3. Der enthaltene Spinat ist zwar nicht die "Eisenbombe"
wie urspriinglich angenommen, aber es ist ein hervorragender Vitamin- und
Mineralstofflieferant, wenn er frisch und unerhitzt verzehrt wird. Zusatzlich
wirkt der Smoothie durch den niedrigen Kaloriengehalt und den hohen Gehalt
an Pektin aus den Apfeln leicht abfiihrend bei Verstopfungen und eignet sich
bestens zum Abnehmen.

Die Zutaten Nahrwertangaben

1 groBBer Apfel mit Schale und
Kerngehause (ca. 200 g)

1 kleine Banane ohne Schale

(ca. 100 g Fruchtfleisch)

1 Handvoll Spinat oder Tieflkihl-
spinat ohne Rahm (ca. 60 g)

1 EL Zitronensaft (ca. 15 ml)

1 Prise Steinsalz fur die
Abrundung des Geschmackes
125 ml Wasser

Ergibt eine Tagesportion zu 0,5 L.
Trinke ihn an 3 Tagen in der Woche!

Tipp

Du kannst die Schale und das
Kerngehiuse von Apfeln
mitverwenden.
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Apfel-Kiwi-Smoothie mit Feldsalat und Ingwer

Ein stiBer Smoothie mit einer leichten Saure aufgrund der Kiwis. Der Ingwer
sorgt fur wiirziges Aroma und einen warmenden Effekt in der kalten Jahreszeit.
Die Gurke verflissigt die Konsistenz etwas, falls du es nicht so cremig

magst. Kiwis enthalten doppelt so viel Vitamin C wie eine Orange und gleich-
zeitig kaum Kalorien. Dieser Smoothie eignet sich daher hervorragend zum
Abnehmen. Der Ingwer ist ein gangiges Mittel gegen Schmerz, Ubelkeit und
Brechreiz. AuBerdem fordert er die Verdauung und hilft bei Erkaltungen. Daftr
verantwortlich sind die in ihm enthaltenen scharfen sekundaren
Pflanzenstoffe.

Die Zutaten Nahrwertangaben

1 kleiner Apfel mit Kerngehause
und Schale (insgesamt ca. 150 g)
1 1/2 Kiwis ohne Schale (ca. 120 g)
1/8 Gurke mit Schale (ca. 100 g)

1 groBe Handvoll Feldsalat/
Vogerlsalat/Nusslisalat (ca. 60 g)
1 Stick Ingwer ohne Schale
(ca.3-59)

1 Prise Steinsalz flir die Abrun-
dung des Geschmackes

60 ml Wasser

Ergibt eine Tagesportion zu 0,5 L.
Trinke ihn an 2 Tagen in der Woche!

Tipp
Kaufe reife Kiwis, wo das Frucht-
fleisch auf Fingerdruck nachgibt.
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Mango-Bananen-Avocado-Bowl mit Vanille

Dies ist mein absolutes Lieblingsrezept. Der Smoothie schmeckt sti und hat
eine cremige Konsistenz. Flir eine wahre Geschmacksexplosion sorgt das
Vanillepulver. Vanille beruhigt die Nerven und hilft bei Angstzustanden,
Schlaflosigkeit sowie Depressionen. Zusatzlich zeigt die heutige Forschung,
dass schon eine Avocado in der Woche den Hormonhaushalt einer Frau
ausgleicht und Gebarmutterhalskrebsvorbeugen kann. Avocados unterstitzen
also die Gesundheit und Funktion der Gebarmutter und des
Gebarmutterhalses - sie ahneln sogar diesen Organen.

Die Zutaten

1/2 Mango ohne Kern und Schale
(90 g Fruchtfleisch)

1 Banane ohne Schale

(125 g Fruchtfleisch)

1/2 Avocado ohne Kern und
Schale (80 g Fruchtfleisch)

1 gro3e Handvoll Babyspinat,
Blattspinat oder TK-Spinat (60 g)
1 EL Zitronensaft (10 ml)
Optional: 1 ausgekratzte
Vanilleschote oder 1/2 TL
Vanillepulver

135 ml Wasser

Ergibt eine Tagesportion zu 0,5 L.
Trinke ihn an 2 Tagen in der Woche!
Tipp

Aufgrund der cremigen Konsistenz

eignet sich der Smoothie perfekt
zum Genuss aus der Schlissel.

Nahrwertangaben

Nahrwerte je Portion (0,5 L)

Kalorien 334

% taglicher Bedarf

Fett insgesamt 13 g 21,0%
Gesattige Fettsduren 2 g 10,0%
Ungesattige Fettsduren 11 g

Cholesterin 0,0 mg 0,0%

Natrium 57 mg 2,0%

Kohlenhydrate insgesamt 54 g 18,0%
Ballaststoffe 12 g 47.0%
Zucker 30 g

Proteine 5 g

Vitamin A 130%

Vitamin C 107%

Kalzium 9%

Eisen 14%

Vitamin D 0,0%

Vitamin E 20%

Vitamin K 390%

Thiamin 13%

Riboflavine 22% Niacin 16%
Vitamin B6 46% Folsaure 56%
Vitamin B12 0,0% J Pantothensaure 18%
Phosphor 11% Magnesium 29%
Zink 7% J Selen 4%
Kupfer 22% Mangan 52%
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Dann hol dir den Griine Smoothies Wochenkalender 2018 von Roman
Firnkranz mit 52 saisonalen und leckeren Rezepten in deine Kiiche. Jede
Woche erwartet dich ein neues Rezept mit genauen Mengenangaben in
Gramm, mit einer Schritt-flr-Schritt Anleitung zur Zubereitung.
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https://shop.gruene-smoothies.info/produkt/gruene-smoothies-wochenkalender/?utm_source=challenge&utm_medium=pdfbanner&utm_campaign=7tagechallenge
https://www.amazon.de/gp/product/3200053313/ref=as_li_qf_sp_asin_il_tl?ie=UTF8&tag=gruenclub-21&camp=1638&creative=6742&linkCode=as2&creativeASIN=3200053313&linkId=23035c6ac255c72b3c291f43d1ac9df0
https://shop.gruene-smoothies.info/produkt/gruene-smoothies-wochenkalender/?utm_source=challenge&utm_medium=pdfbanner&utm_campaign=7tagechallenge
https://shop.gruene-smoothies.info/produkt/gruene-smoothies-wochenkalender/?utm_source=challenge&utm_medium=pdfbanner&utm_campaign=7tagechallenge
https://shop.gruene-smoothies.info/produkt/gruene-smoothies-wochenkalender/?utm_source=challenge&utm_medium=pdfbanner&utm_campaign=7tagechallenge
https://shop.gruene-smoothies.info/produkt/gruene-smoothies-wochenkalender/?utm_source=challenge&utm_medium=pdfbanner&utm_campaign=7tagechallenge

Mit 30-Tage-Challenge weitermachen?

Dann hol dir mein Einsteigerbuch mit dem Titel "Meine griinen Smoothies -
Mit mehr Energie und Wohlbefinden durch den Alltag". Darin findest du eine

30-Tage-Challenge, 30 Rezepte und viele Praxistipps. AuBerdem lernst du,
wie du in 6 einfachen Schritten den perfekten griinen Smoothie zubereitest.

Mit
30-Tage-
| cnau?}l_ge

GRUNEN

SMOOTHIES ZEg
Mit mehr Energie und I 3 F‘

Wohlbefinden durch F 4
den Alllag ./

-
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http://www.gruene-smoothies.info/meine-gruenen-smoothies/?utm_source=challenge&utm_medium=pdfbanner&utm_campaign=7tagechallenge
http://www.gruene-smoothies.info/meine-gruenen-smoothies/?utm_source=challenge&utm_medium=pdfbanner&utm_campaign=7tagechallenge
http://amzn.to/1OQsulO
http://www.gruene-smoothies.info/meine-gruenen-smoothies/?utm_source=challenge&utm_medium=pdfbanner&utm_campaign=7tagechallenge
http://www.gruene-smoothies.info/meine-gruenen-smoothies/?utm_source=challenge&utm_medium=pdfbanner&utm_campaign=7tagechallenge
http://www.gruene-smoothies.info/meine-gruenen-smoothies/?utm_source=challenge&utm_medium=pdfbanner&utm_campaign=7tagechallenge
http://amzn.to/1OQsulO
http://www.gruene-smoothies.info/meine-gruenen-smoothies/?utm_source=challenge&utm_medium=pdfbanner&utm_campaign=7tagechallenge

Mehr Produkte zu griinen Smoothies?

Dann besuche den Grune Smoothies Shop von Roman Firnkranz & entdeckte
50 handausgewahlte Produkte zu Blichern, Mixer, Programmen & Superfoods.
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https://shop.gruene-smoothies.info/?utm_source=challenge&utm_medium=pdfbanner&utm_campaign=7tagechallenge
https://shop.gruene-smoothies.info/kategorie/buecher-rezepte/?utm_source=challenge&utm_medium=pdfbanner&utm_campaign=7tagechallenge
https://shop.gruene-smoothies.info/kategorie/hochleistungsmixer-und-standmixer/?utm_source=challenge&utm_medium=pdfbanner&utm_campaign=7tagechallenge
https://shop.gruene-smoothies.info/kategorie/programme-kurse/?utm_source=challenge&utm_medium=pdfbanner&utm_campaign=7tagechallenge
https://shop.gruene-smoothies.info/kategorie/zutaten-superfoods/?utm_source=challenge&utm_medium=pdfbanner&utm_campaign=7tagechallenge
https://shop.gruene-smoothies.info/?utm_source=challenge&utm_medium=pdfbanner&utm_campaign=7tagechallenge

Folge Romans Seite "Griine Smoothies":

Facebook ; https://www.facebook.com/GrueneSmoothiesinfo/

Komm in Facebook Gruppe:
"Griine Smoothies Community & Rezeptetausch"

Facebook: https://www.facebook.com/groups/1642616675954724/
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