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Seite 4

VorwortInhalt
VVoorrwwoorrtt
„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 auch 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 Vermittlung von er-
nährungsbezogenen Themen in theoretischer und praktischer Form in allen Jahrgangs-
stufen und Schularten sehr nachhaltig. 
Schülerinnen und Schüler sollen lernen, gesundheits- und ernährungsbewusst zu leben.

Superleckere Smoothies & Shakes für mehr Gesundheit & Lernpower ist ein modernes 
Lehr- und Lernbuch. Es widmet sich den großen Trendthemen „Smoothies“ und „Shakes“ 
und unterstützt effizient und nachhaltig den Bildungsauftrag.

Smoothies und Shakes sind lecker, beliebt, extrem gesund und reich an Vitaminen, Mineralien, Spuren-
elementen und Ballaststoffen. Smoothies sind dickflüssig und weich, nämlich „smooth“. Sie bestehen in 
der Regel aus frischem, saisonalem, reifem Obst, Gemüse und/oder Wildkräutern mit weiteren schmack-
haften natürlichen Zutaten in Bioqualität. Um sie trinkbar zu machen, werden beispielsweise Säfte, Milch 
und/oder Wasser nach Belieben ergänzt. Der Mixer ist das Zubereitungsgerät.
Die Idee stammt von dem in den USA lebenden Stephan Kuhnau aus den sechziger Jahren. Schwerkrank 
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. 
Shakes sind dünnflüssig und bestehen aus Säften, die aus Obst, Gemüse und/oder Wildkräutern in bester 
biologischer Qualität gewonnen werden. Mit dem Shakergefäß und Schütteln werden sie miteinander ge-
mischt. Für die Herstellung größerer Mengen eignet sich das Mixgerät.

Superleckere Smoothies & Shakes für mehr Gesundheit & Lernpower enthält eine auf
den Schülerinnen- und Schülergeschmack optimal abgestimmte exklusive Rezeptauswahl 
an sehr leckeren Obst-, Gemüse- und Wildkräutersmoothies und Shakes, die einfach und 
schnell in Einzel-, Partner- und Gruppenarbeit innerhalb und außerhalb des Fachunter-
richts herzustellen sind. Zusätzlich werden ein Saisonkalender, eine Obst-, Gemüse- und 
Wildkräuterkunde, Gesundheits- und Nährwertwissen, ein Navigator für Vitamine und 
Mineralien, Bilder, Kontroll- und Kreativaufgaben mit Lösungen und mehr angeboten. 
Jedes Rezept, deren Mengen für zwei Personen gelten und entsprechend der Personen-
anzahl einfach berechnet werden muss, enthält eine Zutatenliste, Anschauungsmaterial,

          eine Schritt-für-Schritt-Anleitung für die Zubereitung

          Sachwissen und Tipps

          Gesundheits- und Nährwertwissen

          eine Kreativaufgabe zur Wissensvermittlung und Kontrolle.

Viel Erfolg und Spaß mit dem Lehr- und Lernbuch Superleckere Smoothies & Shakes 

für mehr Gesundheit & 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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SSaaiissoonnkkaalleennddeerr  ffüürr  
OObbsstt  uunndd  GGeemmüüssee  

Es ist gesünder und schmackhafter, Obst, Gemüse und Wildkräuter frisch während  
der Erntezeit zu Smoothies und zu Shakes zu verarbeiten. Die Vitamine und Mineral-
stoffe sind in größeren Mengen enthalten. Ein langer Transportweg, zu frühes oder
zu spätes Ernten, eine zu lange Lagerzeit und eine ungenügende Verpackung kön-
nen den Gesundheits- und Nährwert vermindern. Wichtig ist, dass alles ungespritzt 
ist.
Die Tabelle zeigt die Haupterntezeit (    ) und die Vor- und Nachsaison (    ) von aus-
gewählten einheimischen Obst-, Gemüse- und Wildkräutersorten an.

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

Apfel
Aprikose
Birne
Blaubeere
Brombeere
Erdbeere
Fenchel
Giersch
Gundermann
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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Seite 6

SSmmooootthhiieewwiisssseenn
Was ist ein Smoothie?
Der Smoothie ist ein dickflüssiges Getränk. Mit den hier dargestellten Rezepten sorgt er
für mehr Gesundheit und Lernpower.

Was bedeutet sein Name?
Sein Name stammt vom englischen Wort „smooth“ ab und bedeutet „fein“, „gleichmäßig“
und „cremig“.

Welche Zutaten sind erforderlich?
Der Smoothie wird aus Obst, Gemüse, Wildkräutern und Flüssigkeit hergestellt. Weitere
verfeinernde Zutaten können dazugegeben werden. Die Verhältnismenge zwischen festen 
Zutaten und Flüssigkeit bestimmen seine Konsistenz.

Mit welchem Gerät wird er hergestellt?
Er wird in einem Mixer oder auch ersatzweise mit einem Pürierstab hergestellt. Die Geräte
gibt es in verschiedenen Preis-, Leistungs- und Größenklassen. Weiterhin sind Zuberei-
tungswerkzeuge notwendig, zum Beispiel ein Messer und ein Schnellschäler. Die Zutaten 
werden vor dem Einfüllen in den Behälter des Mixers oft sorgfältig zerkleinert.

Sind Smoothies nahrhaft und gesund?
In seinen Zutaten sind jede Menge Vitamine, Mineralstoffe und weitere wertvolle Nährstoffe 
enthalten, die für viel Gesundheit und Energie sorgen und zu einem satten Gefühl beitragen.
Ein großer Vorteil sind der natürliche Zusammenhang und die Ballaststoffe. Dadurch, dass 
die Zutaten normalerweise frisch eingesetzt und nicht erhitzt werden, entsteht ein weiteres 
Plus. 

Wieviel Smoothies darf ich trinken?
Es gibt keine allgemein festgesetzte Trinkmenge. Meine Empfehlung lautet: zwei Gläser
oder 400 bis 500 Milliliter. Viele Smoothies können eine Zwischen- oder Hauptmahlzeit 
ersetzen.

Was ist ein Unterschied zwischen selbst hergestellten und gekauften Smoothies?
Ein Hauptunterschied ist, dass dein selbst hergestellter Smoothie nicht erhitzt wird. Durch
Erhitzung können für deine Gesundheit wichtige Stoffe reduziert oder vernichtet werden.
Alle für die Rezepte in diesem Buch sehr sorgfältig ausgewählten Zutaten haben einen 
besonders hohen Gesundheits- und Nährwert.

Welche Obst- und Gemüsesorten sind für die Herstellung geeignet?
Grundsätzlich eignen sich alle Obst- und Gemüsesorten. Sie sollten möglichst frisch ge-
erntet verarbeitet werden. Sind sie bereits gekocht oder eingefroren gewesen, können
wichtige Nährstoffe verringert oder verloren gegangen sein. Sie können untereinander mit 
und ohne bestimmte Wildkräuter gemixt werden. Die besten Rezepte findest du hier in 
Superleckere Smoothies & Shakes für mehr Gesundheit & Lernpower.

Was sind grüne Smoothies?
Grüne Smoothies bestehen hauptsächlich aus grünen Gemüsezutaten. Sie sind lecker
und können mit Obst und Wildkräutern und unterschiedlichen Flüssigkeiten gemixt werden.
Mit Gewürzen, Ölen und anderen Zutaten können sie verfeinert werden.
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In welchem Mischverhältnis sollen die Zutaten zueinander stehen?
Orientiere dich am Anfang an den Rezepten. Du darfst sie jedoch so weit verändern, bis 
sie deinem Geschmack entsprechen. Später empfehle ich, selber zu experimentieren und
neue Mischverhältnisse und Rezepte zu entwickeln.

Wie sollte ein Smoothie getrunken werden?
Grundsätzlich gilt: Trinke ihn, wie du dein Lieblingsgetränk genießt. Wenn du aber die 
Nährstoffe optimal deinem Körper zuführen möchtest, dann halte jeden Schluck mit viel
Speichel einen Moment länger im Mund, denn hier setzt bereits die Vorverdauung ein.

Wie wird ein Smoothie gelagert?
Am besten ist es, wenn du ihn direkt nach der Zubereitung trinkst. Wenn du ihn dennoch
lagern möchtest, dann gekühlt in einem abgedeckten oder besser geschlossenen Gefäß.
Er sollte vor Wärme, Licht und Sauerstoff geschützt werden. Durch die Lagerung kann
sich der Geschmack etwas verändern. Manche Smoothies können so noch eine ganz
besondere Geschmacksnote erfahren. Ein Einfrieren empfehle ich aus Gründen des
Qualitätsverlustes nicht.

Was ist ein Wildkraut?
Es sind Pflanzen, die in der Natur wachsen und nicht gezüchtet sind. Die, die für leckere
Smoothies besonders geeignet sind, erfährst du in Superleckere Smoothies & Shakes
für mehr Gesundheit & Lernpower. 
Verwende die Pflanzen in einem möglichst frisch geernteten Zustand. Ernte sie nur da, wo 
sie nicht mit Umweltgift, Dünger oder Krankheitserregern aus der Tierwelt in Berührung 
kommen. Du kannst sie auch im Handel erwerben.

Welche sind Zutaten für viel Energie?
Dazu gehören beispielsweise Haferflocken, zartbitterer Kakao, Nüsse, Hanf-, Lein- und 
Chiasamen.

Wieviel Zutaten darf ich verwenden?
Ich empfehle dir, nicht zu viel Zutaten einzusetzen. Du solltest sie noch herausschmecken 
können. Mehr als 10 Zutaten halte ich für bedenklich.

Wie lange mixe ich?
Eine Zeitangabe hängt von der Festigkeit der Zutaten ab. Allgemein gilt, der Smoothie muss
gleichmäßig und cremig püriert sein. Grobe Stücke sollte er nicht enthalten. Auch sollten 
die Gewürze gleichmäßig verteilt sein.

Welche Flüssigkeiten sind für Smoothies geeignet?
Alle Rezepte in Superleckere Smoothies & Shakes für mehr Gesundheit & Lernpower
nennen dir die Flüssigkeiten. Ich benutze eine große Auswahl: Wasser, Milch, Buttermilch, 
Kefir, Mandelmilch, Hafermilch, Cashewmilch, Kokosnussmilch, Kokosnusswasser, Tee, 
Obst- und Gemüsesäfte.

Brauchen Smoothies Pep-ups?
Hier entscheidest du. Bedenke aber, bekanntlich trinkt oder genießt das Auge mit. Deshalb 
dekoriere zumindest gelegentlich die von dir hergestellten Smoothies. Dabei gibt es keine 
Grenzen. Stücke oder Scheiben von Früchten oder Gemüse können auf den Glasrand 
gesetzt oder auf die Getränkeoberfläche gelegt werden. Viele Vorschläge findest du in den 
Rezepten von Superleckere Smoothies & Shakes für mehr Gesundheit & Lernpower. 
Achte darauf, dass dadurch der Eigengeschmack des Smoothies nicht dominiert werden 
wird.
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Seite 8

MMiixxeerr

DDeeiinn  SSmmoooo iitthh ee

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