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Inhalt Vorwort
„Alles, was wir zu uns nehmen, wirkt auf den Körper und verändert ihn“, sagte vor etwa
2500 Jahrender der berühmte Hippokrates.
Auch die Forschungsergebnisse der modernen Ernährungswissenschaft und Medizin
bestätigen diese Aussage und damit den Einfluss und die Notwendigkeit der richtigen 
Ernährung. Sie kann zwar nicht unbedingt alle Krankheiten verhindern oder heilen, ist 
aber eine Voraussetzung für eine bessere Gesundheit, ein größeres Wohlbefinden, eine
gute Entwicklung und mehr Energien und Leistung.
Schulen haben hier einen besonders wichtigen Auftrag, auch im Hinblick auf gelegentlich
nicht ausreichende Kompetenzen in vielen Elternhäusern. So ist die frühzeitige Vermittlung 
von ernährungsbezogenen Themen in theoretischer und praktischer Form mit aufbauen-
den schulstufengemäßen Erweiterungen in allen Jahrgangsstufen und Schularten sehr
nachhaltig. Schülerinnen und Schüler sollen lernen, gesundheits- und ernährungsbewusst
zu leben.

Superleckere Smoothies für mehr Gesundheit und Lernpower ist ein modernes Lehr- 
und Lernbuch. Es widmet sich dem großen Trendthema „Smoothies“ und unterstützt in 
besonders effizienter und nachhaltiger Art und Weise den Bildungsauftrag von der 2. bis
zur 6. Klasse.
Smoothies sind beliebt, lecker, extrem gesund und sehr reich an Vitaminen, Mineralien
und Ballaststoffen. Sie sind dickflüssig und weich, nämlich „smooth“. Sie bestehen in der 
Regel aus frischem, saisonalem, reifem Obst, Gemüse und/oder Wildkräutern mit weiteren 
schmackhaften natürlichen Zutaten in Bioqualität. Um sie trinkbar zu machen, werden sie
nach Belieben mit beispielsweise Säfte, Milch und/oder Wasser ergänzt. Der Mixer ist das 
Zubereitungsgerät.
Die Idee stammt von dem in den USA lebenden Stephan Kuhnau aus den sechziger Jah-
ren. Schwer erkrankt konnte er in kurzer Zeit mit Smoothies seinen Gesundheitszustand 
grundlegend bessern. Wenige Jahre später eröffnete er den ersten Smoothieshop und 
stieß so einen Boom an, der weltweit immer größer wird. 

Superleckere Smoothies für mehr Gesundheit und Lernpower enthält eine auf den
Schülerinnen- und Schülergeschmack abgestimmte exklusive Rezeptauswahl an leckeren
Obst-, Gemüse- und Wildkräutersmoothies, Powersmoothies und Jahreszeitensmoothies,
die einfach und schnell in Einzel-, Partner- und Gruppenarbeit innerhalb und außerhalb 
des Fachunterrichts herzustellen sind. Zusätzlich werden ein Saisonkalender, ein Navigator 
für Vitamine und Mineralien, eine Zutatenkunde, Bilder, Tests mit Lösungen und mehr an-
geboten. Jedes Rezept, deren Mengen für eine Person gilt und entsprechend der Perso-
nenanzahl nur multipiziert werden muss, ist mit einer Zutatenliste dargestellt und enthält 

          eine Schritt-für-Schritt-Anleitung für die Zubereitung

          Tipps und Sachwissen

          eine Kreativaufgabe zur Wissensvermittlung und Kontrolle.

Viel Erfolg und Spaß mit Superleckere Smoothies für mehr Gesundheit und Lernpower 

wünschen der Kohl-Verlag und Eckhard Berger 
 

  

Kinder mögen andere Speisen als Erwachsene. Ältere Menschen haben einen anderen Energiebedarf als junge Menschen, die körperlich arbeiten oder viel Sport treiben. Wer abnehmen möchte, muss andere Regeln beachten als ein Mensch, der Untergewicht hat. Und nicht jeder möchte vegetarisch leben und künftig nur noch im Bioladen einkaufen.

Dem Stand der Ernährungswissenschaft entsprechen zum Beispiel die Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft für Ernährung e.V. (DGE) in Bonn. Sie basieren auf fundierten wissenschaftlichen Erkenntnissen.

Manche Lebensmittel gelten als ernährungsphysiologisch empfehlenswerter – zum Beispiel Obst, Gemüse, Fisch, fettarme Milchprodukte, fettarmes Fleisch, Rapsöl, Trink- und Mineralwasser. Als weniger empfehlenswert gelten unter anderem Limonaden oder Süßigkeiten, sie sollten laut DGE nur in Maßen verzehrt werden.

Wie in vielen anderen Lebensbereichen gilt es auch bei der Ernährung, das rechte Maß zu finden – passend zum jeweiligen Alter, Energiebedarf und Gesundheitszustand. Denn mit einer sinnvoll zusammengestellten Ernährung kann das Wunschgewicht erreicht und langfristig gehalten werden. Zudem lassen sich so Krankheiten verhindern und Krankheitsabläufe unter Umständen positiv beeinflussen. Wie kann eine gesunde Ernährung aussehen? Viele Anregungen finden Sie hier auf dieser Seite.

Mehr Informationen:  und .www.kohlverlag.de www.teamberger.de
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10 Gründe für Smoo ith es

         Smoothies sind bei Kindern beliebt. So verzehren Kinder die für sie empfohlene 
         Menge an Obst und Gemüse.

         Smoothies lassen sich einfach und schnell zubereiten. Die Zubereitung kann in
         Einzel-, Partner- oder Gruppenarbeit erfolgen.

         Smoothies lassen sich aus vielen verschiedenen Zutaten herrichten. So lassen sich 
         bestimmte Ernährungs- und Gesundheitsziele erreichen.

         Smoothies sorgen für mehr Power im Schulalltag und in der Freizeit. Sie sind enorm 
         gesund und liefern die erforderlichen Vitamine, Mineralien und andere Nährstoffe.

         Smoothies stärken das Immunsystem, schützen die Zellen und entgiften den Körper.

         Smoothies können die Lernleistung deutlich stärken und erhalten. Sie können die 
         Konzentrationsfähigkeit und die Gedächtnisleistung fördern.

         Smoothies geben ein gutes Körpergefühl.
 
         Smoothies fördern das Interesse, sich gesund zu ernähren. Ein neues Ernährungs-
         bewusstsein entsteht. Das Verlangen nach zu süßem Essen wird weniger. Andere 
         Obst-, Gemüse- und Kräuterarten werden entdeckt. Wissen wird erworben. 

         Smoothies sind sehr lecker. Sie lassen sich immer wieder originell und appetitlich 
         dekorieren.

         Smoothies sind nie langweilig, sondern vielfältig. Viele Zutaten sind austauschbar 
         und neu kombinierbar.
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Saisonkalender für 
 und Obst Gemüse

Es ist gesünder und schmackhafter, Obst und Gemüse frisch während der Erntezeit
zu Smoothies zu verarbeiten. Vitamine und Mineralstoffe sind in größeren Mengen
enthalten. Ein langer Transportweg, vorzeitiges Ernten, eine zu lange Lagerzeit und
eine ungenügende Verpackung können den Gesundheits- und Nährwert vermindern.
Wichtig ist, ungespritztes Obst und Gemüse zu verwenden.
Die Tabelle zeigt die Haupterntezeit (    ) und die Vor- und Nachsaison (    ) von ein-
heimischen Obst- und Gemüsesorten an.

Jan.  Feb.  März  April  Mai  Juni   Juli  Aug.  Sep.  Okt.  Nov.  Dez.

Apfel
Aprikose
Birne
Blaubeere
Brombeere
Erdbeere
Fenchel
Grünkohl
Gurken
Himbeere
Holunderbeere
Johannisbeere
Karotte
Kürbis
Mangold
Nektarine
Paprika
Rhabarber
Rote Bete
Rotkohl
Rucola
Sellerie
Spargel
Spinat
Stachelbeere
Weintraube
Weißkohl
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Mixer

Denke dir ein leckeres Smoothierezept aus. Stelle alle Obst- oder Gemüsezutaten dar, 
indem du sie in den Mixerbehälter zeichnest oder klebst. Obst- und Gemüseabbildungen 
kannst du mit der Schere aus Zeitschriften, Prospekten und Katalogen schneiden. 

Dein Smoo ith e
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