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28 Rezeptideen fiir Frucht-Smoothies, Gemiise-Smoothies,
Shakes und Smoothie-Bowls mit Toppings
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— “Swoclhie —
WASSER-
—MELONE—

Zutaten fiir 4 Personen:
2009  Thiiringer Land
Saure Sahne
6009  Wassermelone, kernlos
1 Zitrone, Saft
509  Akazienhonig
1Prise  Salz
4009  Eiswiirfel

Zubereitung:

1. Das Fruchtfleisch der Wassermelone in grobe
Stiicke schneiden.

2. Die Wassermelonenstiicke zusammen mit
der Sauren Sahne, dem Akazienhonig und Salz
in ein hohes GefdB geben und mit dem Piirier-
stab mixen.

3. GroBe Trinkglaser mit den Eiswiirfeln fiillen
und mit dem Smoothie aufgieBen.

Thiiringer Land Tipp:

Zum Wassermelonen-Smoothie kann je nach
Geschmack und Saison auch noch weiteres Obst
hinzugegeben werden, vor allem Sommer-
friichte wie Erdbeere und Himbeere eignen sich
gut. Sie sorgen fiir noch mehr natiirliche SiiBe
und Samigkeit.




PFHIRSICH-
MINZE

4009 Thiiringer Land Schlagsahne
4 Pfirsiche, reif

% Bund Minze

1 Banane

) Zitrone, Saft =
4 EL Birkenzucker J

1Prise  Salz P

1. Die Pfirsiche waschen, halbieren und den
Kern entnehmen. Eine Pfirsichhlfte fiir die
Garnitur in diinne Spalten schneiden und zu-
sammen mit vier dekorativen Enden der Minze
beiseite legen. Von der restlichen Minze die
Blatter abzupfen. Die iibrigen Pfirsiche sowie
die Banane in grobe Stiicke schneiden.

2. Den Mixerbehalter zundchst mit der Sahne,
dann mit den Fruchtstiicken, Zitronensaft, Bir-
kenzucker und Salz befiillen. Auf hochster Stufe
feincremig mixen.

3. Smoothie in Glaser fiillen und mit Pfirsich-
spalten und der Minze dekorieren.

An besonders heien Tagen die Pfirsichstiicke
2 Stunden vor dem Mixen einfrieren.
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Zubereitung:

Thiiringer Land Tipp:



“Wilchsmecthie

BLAUBEER-
KOKOS

Zutaten fiir 4 Personen:

600 ml Thiiringer Land
Landmilch

100g  Thiiringer Land
Schlagsahne

2009  Kokosmark

409  Kokosol

60g  Rohrzucker

3009 Blaubeeren

% Zitrone, Saft

709  Dattelsirup

%2 Bund Minze

Zubereitung:

1. Fiir einen einfarbigen Shake alle Zutaten au-
RBer der Garnitur-Minze mixen. Mit der Minze
appetitlich garnieren.

2. Wird ein interessanter zweifarbiger Shake
gewiinscht, zundchst die Landmilch mit dem
Kokosmark, Kokosol und Rohrzucker im Mixer
vermischen und umfiillen. Dann die Sahne mit
den gewaschenen Blaubeeren, Zitronensaft
und Dattelsirup piirieren. Mit Hilfe eines Koch-
[6ffels abwechselnd beide Komponenten in ein
hohes Glas laufen lassen.

Mit der frischen Minze und einigen Blaubeeren
garnieren.
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“Swucclhie
KIRSCHE-

CHIASAMEN

Zutaten fiir 4 Personen:

300ml Thiiringer Land
Landmilch

200g  Thiiringer Land
Schlagsahne

4009 Kirschen, entsteint

409  Chia-Samen

709  Akazienhonig

1 Zitrone, Saft

1TL  Zimt, gemahlen

1Prise  Gewiirznelkenpulver

Zubereitung:

1. Je nach Verfiigbarkeit frische Kirschen ent-
steinen und frosten oder bei Kirschen aus dem
Glas den Saft abgieRen und die Friichte fiir ei-
nen eisigen Smoothie 2 Stunden ins Gefrierfach
legen.

2. Milch und Sahne mischen, Chia-Samen ein-
riihren und 20 Minuten quellen lassen.

Mit den iibrigen Zutaten im Mixer piirieren.

Thiiringer Land Info:

Gewiirznelke harmoniert gut mit Kirsche und
fordert mit ihrer antioxidativen Kraft die Ge-
sundheit. Zimt gilt als Fatburner und ist eben-
falls ein enger Freund des Kirscharomas.
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Cemisesmeothi
CHIA-SPINAT-

BANANE

Zutaten fiir 4 Personen:

600g  Thiiringer Land Saure Sahne =
100g  Spinat

2 Bananen

100g  griine Trauben, kernlos

1 Zitrone, Saft

40g  Chia-Samen

1Prise  Muskat

BIL  Salz

1Prise  Pfeffer

4EL  Sonnenblumenkerne, geschalt

Zubereitung:

Mixen mit dem Piirierstab:

Chia-Samen mit der Sauren Sahne 20 Minuten
quellen lassen. Spinat waschen und mit den
restlichen Zutaten in einem hohen MixgefaR zu
einem feinen Smoothie verarbeiten.

Mixen im Standgerat:
Den Behalter in der Reihenfolge der Zutaten-

liste befiillen und je nach Leistung des Mixers
eine % bis 1% Minuten mixen, bis eine samtige
Konsistenz erreicht ist. Immer mit einer nied-
rigen Drehzahl beginnen und dann auf volle
Leistung steigern.
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BLAUKRAUT-
CRIASAMEN

5009  Thiiringer Land Saure Sahne  qgeey
1009  Trauben, rot, kernlos

3009 Blaukraut

709  Cranberries, getrocknet

30g  Chia-Samen

1Prise  Gewiirznelke

%TL  Zimt, gemahlen

IL  Steinsalz

3 Wacholderbeeren

1TL Koriandersamen

1. Je nach Leistung des Mixers evtl. Saure Sah-
ne und Chia-Samen 20 Minuten quellen lassen.
Wacholderbeeren zerstoBen oder mahlen.

2. Strunk vom Kohl entfernen und das Blaukraut
in ca. 2 x 2 cm grofe Blattchen schneiden.

3. Bei Verwendung eines Hochleistungsmixers
kénnen alle Zutaten sofort ca. 1 Minute lang
piiriert werden.

Koriandersamen fordern besonders bei Kohlge-
richten die Bekommlichkeit.
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AVOCADO-
APFEL

LZutaten fiir 4 Personen:
300g Thiiringer Land Saure Sahne
5009 Joghurt, cremig geriihrt

1 Avocado, reif

1 Apfel, griin

150 g Salatgurke

1 Limette

1 Prise Cayennepfeffer

% TL  Meersalz

2EL  Agavendicksaft

Lubereitung:

1. Avocado halbieren, Kern entnehmen und das
Fruchtfleisch mit einem Loffel aus der Schale
heben. Apfel vierteln und entkernen. Avocado,
Gurke und Apfel in Stiicke schneiden.

2. Die Avocado-, Apfel- und Gurkenstiicke
zusammen mit den Milchprodukten und Ge-
wiirzen sowie dem Agavendicksaft zu einem
feinsamigen, erfrischenden Smoothie mixen.

Thiiringer Land Info:
Dieser Smoothie ist ideal zum Regenerieren
nach einer anstrengenden Trainingseinheit.




OTE BEETE-
LIMETTE

Zutaten fiir 4 Personen:
2009  Thiiringer Land
Saure Sahne
400 ml  Thiiringer Land
Fettarme Milch
400g Rote Beete,
vorgekocht
2 Limetten \\ fettarme
109  Ingwer e S
1EL  Honig
%TL  Natursalz

Zubereitung:

1. Die Schale von einer Limette abreiben, dann
den Saft von beiden Limetten auspressen.

2. Die Rote Beete in grobe Wiirfel schneiden.
Ingwer schdlen und in Scheiben schneiden.

3. Alle Zutaten mit einem Standmixer bei an-
steigender Leistungsstufe fein piirieren und mi-
xen. Sollte der Smoothie zu dick ausfallen, ein-
fach mit Milch verdiinnen. Das intensive Aroma
dieser Mischung wird dadurch kaum verandert.

Thiiringer Land Info:

Rote Beete ist Balsam fiir Leber und Galle und
sorgt obendrein als natiirlicher Stimmungsauf-
heller fiir sanfte Gelassenheit im Alltag.
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RDBEER
VANILLE

Zutaten fiir 4 Personen:
4009 Thiiringer Land Schlagsahne
4009  Erdbeeren
4009  Erdbeersorbet oder
Vanilleeis
1 Zitrone, Saft
509  Honig, fliissig ey

1TL Naturvanillepulver
%5 Bund Zitronenmelisse

Zubereitung:

1. Frische Erdbeeren waschen, Stielansatz ent-
fernen. 4 schone Erdbeeren als Garnitur beiseite
legen.

Bei Verwendung von tiefgekiihlten Erdbeeren
diese 15 Minuten antauen lassen. Im Sommer
die Glaser ins Gefrierfach stellen.

2. Die Sahne im Mixer halbsteif schlagen, 8 EL
davon fiir die Garnitur abnehmen.

3. Nun die Friichte, das Eis, den Zitronensaft,
den Honig und die Naturvanille hinzufiigen und
zu einer cremigen Kostlichkeit mixen.

4, Den Shake in die Glaser einfiillen und mit
dem Sahneschaum, der Garnitur-Erdbeere und
der Zitronenmelisse servieren.
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S

CHIA-

PUDDING

Zutaten fiir 4 Personen:

400 ml  Thiiringer Land
Landmilch

400g Thiiringer Land
Schlagsahne

30g  Chia-Samen

60g  Agavendicksaft

400g  Himbeeren, TK .

609  Agavendicksaft - 2 schiag- |

%TL  Naturvanillepulver EE8 @"'; G

100g  Johannisbeeren AW :
oder Heidelbeeren, TK

=T 3

Zubereitung:

1. Landmilch und Sahne mit Chia-Samen und
Agavendicksaft verriihren und 20 Minuten
quellen lassen.

2. Die TK-Himbeeren antauen lassen und mit dem
Agavendicksaft und der Vanille grob piirieren.

3. Schichtweise in Glaser fiillen und mit den ge-
frorenen Beeren garnieren.

Thiiringer Land Info:

Chia-Pudding ist ideal als sattigende, nahrstoff-
reiche Grundlage am Morgen, fiir zwischen-
durch oder aber auch eine gesunde Alternative
als Dessert.
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Toghurthssot
.| ERDBEER-
@ LGRANOLA

Zutaten fiir 4 Personen:

4009  Thiiringer Land Saure Sahne
2009  Joghurt

2509  Erdbeeren

1 Zitrone

60g  Birkenzucker

2009  Granola-Miisli

Zubereitung:

1. Erdbeeren waschen, den Stielansatz entfer-
nen und die Friichte vierteln.

2. Die Zitronenschale mit einer feinen Reibe ab-
reiben und mit dem Joghurt, der Sauren Sahne
und dem Birkenzucker zu einer feinen Creme
verriihren.

3. Joghurtcreme, Erdbeeren und Granola in
Schichten in Glaser fiillen und mit frischer Gar-
tenminze garnieren. Ein perfekter Start in den
Tag!

Thiiringer Land Tipp:

Lur Verfeinerung des Erdbeer-Granola-Desserts
passen hervorragend gemahlene Naturvanille
oder auch gemahlene Tonkabohnen.




"Schokeshake

KOKOS-
MANDEL

Thiiringer Land i e —

Trinkschokolade
Thiiringer Land
Schlagsahne
Kristallzucker
Mandelmus
Kokosal
Kakaopulver

Ein sehr schneller und duBerst schmackhafter
Shake. Da nichts zerkleinert werden muss, ist
der Shake auch bestens geeignet fiir die Zube-
reitung mit dem Piirierstab.

Alle Zutaten werden fiir eine Minute zusammen
gemixt. Schmeckt eiskalt oder heif3!

Fiir eine besonders cremige und fruchtige Vari-
ante des Shakes zusatzlich 2 Bananen in Stiicke
schneiden und zusammen mit den restlichen
Zutaten mixen.




Zutaten fiir 4 Personen:
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Thiiringer Land Info:



Roffinierte
SMOOTHIE-
BOWLS




~"Smccthie=Bowl -
BEEREN-
- KOKOS -

300

Thiiringer Land
Saure Sahne
3009 Joghurt, cremig geriihrt
100g  Kokosnuss,

gehobelt
3009 Beeren, TK
oder frisch
1 Zitrone
509  Amaranth, gepufft
3EL Honig

1. Kokosnussspane in einer Pfanne trocken an-
rosten, danach abkiihlen lassen.

2. Von den geeisten Beeren 4 EL abnehmen und
weiterhin bis zum Anrichten im Tiefkiihlfach
aufbewahren.

3. 80 g der Kokosraspeln, restliche Beeren, ab-
geriebene Zitronenschale, Amaranth, Joghurt
und Saure Sahne sowie Honig zu einem cre-
migen Smoothie verarbeiten. Mit den gefrore-
nen Beeren, Kokos und etwas Zitronenmelisse
garniert servieren.
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Wiislibow!

GRANATAPFEL
ROT-GRUN

Zutaten fiir 4 Personen:
400 ml Thiiringer Land Fettarme Milch
4009 Joghurt

3EL  Granatapfel, Muttersaft
409  Granatapfelkerne

2409  Haferflocken

149  Flohsamenschalen

4EL Honig

509  Kokosraspeln

30g  Spinat, frisch

4EL Honig-Granola

2 Kiwis

40g  Heidelbeeren

Zubereitung:

1. Aus Milch, Joghurt, Haferflocken, Flohsamen-
schalen, Honig und Kokosraspeln im Mixer ei-
nen Misli-Basis-Mix herstellen. Die Halfte ent-
nehmen und mit dem Granatapfel-Muttersaft
vermischen.

2. Den gewaschenen und trocken geschleu-
derten Spinat zum Basis-Mix geben und erneut
auf hochster Stufe fein mixen.

3. Eine Bowl je zur Halfte mit dem roten und
dem griinen Miislimix befiillen und mit Granat-
apfelkernen, Honig-Granola, Heidelbeeren und
Kiwischeiben als Topping garnieren.




- “Swocthie-Bowl -
HEIDELBEER-
ACAI- P|STAZ|E

Zutaten fiir 4 Personen:

2009  Thiiringer Land Saure Sahne
2009  Joghurt, cremig geriihrt
709  Acai-Beeren

5009 Heidelbeeren

50ml  Agavendicksaft

1 Grapefruit

409  Chia-Samen

1509 Pistazien

Zubereitung:

1. Die Acai-Beeren iiber Nacht einweichen. Jo-
ghurt und Saure Sahne mischen und die Halfte
davon einfrieren.

2. 4EL Heidelbeeren fiir die Garnitur beiseite stel-
len. Die Acai-Beeren abgieen. Zusammen mit
den gewaschenen Heidelbeeren, der Joghurtsah-
ne, der geeisten Joghurtsahne, dem Abrieb der
Grapefruit und den Chia-Samen im Standmixer
piirieren.

3. Den Beeren-Mix in Bowls fiillen und mit Heidel-
beeren garnieren. Pistazien aus den Schalen neh-
men, grob hacken und iiber die Bowls streuen.

Thiiringer Land Info:
Die Acai-Beeren sind reich an Vitaminen und Mi-
neralstoffen sowie an Calcium und Antioxidantien.
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Zutaten fiir 4 Personen;

Zubereitung:



"Swmoothie-Bowl
KURBISKERN-
BEEREN

Zutaten fiir 4 Personen:

500 ml  Thiiringer Land
Fettarme Milch

3009 Thiiringer Land
Saure Sahne

60g Kiirbiskerne

40g  Chia-Samen

40ml  Apfeldicksaft

1509  Soft-Pflaumen

70g  Brombeeren

709  Heidelbeeren 3

80g  Honig-Granola-Miisli

1 eI

Zubereitung:

1. Die Kiirbiskerne anrosten. Milch und Chia-Sa-
men verriihren und 20 Minuten quellen lassen.
2. 4 TL der Kiirbiskerne beiseite stellen. Den
Rest im Mixer klein hacken. Gehackte Kiirbis-
kerne mit dem Apfeldicksaft in den Chia-Pud-
ding riihren.

3. Soft-Pflaumen, Brombeeren und Saure Sahne
im Mixer fein pirieren.

4. Eine Schiissel mit dem Chia-Pudding und der
Sahnezubereitung befiillen. Mit Heidelbeeren,
Orange, Honig-Granola und Kiirbiskernen gar-
nieren.




|

| Thiiringer Land

Ungere Frischen in der
Mehrweg-Glasflasche.

Eine Flasche mit groRer Wirkung:
hont unsere Umwelt I s

v/ Mehrweg sc
¢ Glasflaschen pewahren den

natiirlichen Geschmack
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