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Rohkost aus

In den USA trinken
Gesundheitsapostel,
unter ihnen auch
Promis, neuerdings
«green smoothiesy,
Drinks mit Salat
und Spinat. Wie
schmeckt das?
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| liegen, denn auch

dem Mixer

enn plétzlich halb Holly-
wood mit einem grossen
Becher mit griinem
Inhalt durch die Gegend
rennt, dann ist klar: Die Schdnen
und Reichen haben ein neues
Wundermittel. «Green smoothies»

| heissen die Getrénke, und angeblich

machen sie schoner, schlanker, jlin-

ger und kénnen sogar Krankheiten

heilen. Einfach tiglich zum Friih-

stiick einen Green-Smoothie-trinken; |

schon muss man sich um Fett und

Falten keine Sorgen mehr machen

— dies zumindest behaupten einige

Blogs und selbsternannte Experten.
Als «Erfinderin» des Green

Smoothie gilt die in die USA ausge-

wanderte Russin Victoria Boutenko.

Seit zwanzig Jahren ernihrt sie sich

ausschliesslich von Rohkost, doch

als trotz dieser Erndhrungsweise

auch bei ihr und ihrer Familie graue

Haare und Krankheiten

auftauchten, begann

sie an ihrer
Philosophie

zu zwelfeln.

Sie stellte fest,
dass sie im Ver-
hiltnis viel zu
wenig Blattgriin
konsumierte (wie

das iiberhaupt pas-
sieren konnte, wenn
man nur Rohkost isst,
bleibt ritselhaft). Dort
musste das Problem

Schimpansen (die sind
nicht nur eng mit dem
Menschen verwandt,
sondern ernihren sich
bekannterweise auch
ausserordentlich ge-
sund) essen zu etwa 50
Prozent Blattgriin.
Doch wie erreicht
man das, wenn die eige-
ne Familie Salat nicht be-
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sonders mag? Boutenko kaufte einen
Standmixer, schmiss neben Salat
und Spinat ein paar Friichte hinein
(fiir den Geschmack), und geboren
war der gritne Smoothie. Selbstver-
stindlich wurde von da an plétzlich
alles besser, und die in den Vereinig-
ten Staaten als «raw family» - rohe
Familie - bekannten Boutenkos sind
seither gesund und schén und tun
dies auch unaufhaltsam im Internet
und in Biichern kund.

Diit aus dem Salat-Getrank
Von Amerika aus verbreitete
sich die frohe Kunde der Green
Smoothies schnell um den Globus -
dem Internet sei dank. Immer neue
Rezepte fiir die gesunden Griinen
wurden kreiert und ausgetauscht,
und unter Rohkdstlern galt es schon
bald als hip, zum Friihstiick einen
Green Smoothie zu trinken - einen
gesiinderen Start in den Tag kann es
ja gar nicht geben. Besonders extre-
me Fans des Allheilmittels aus
dem Standmixer gingen
sogar dazu {iber, sich
ausschliesslich von
griinen Smoothies zu
erndhren.

Doch wer schon und
gesund sein will, der
muss auch leiden. Und
zwar nicht nur durch
den Verzicht auf andere
Nahrungsmittel. Denn
obwohl in simtlich
Foren und Blogs immer
die Rede davon ist, wie
lecker dieses griine Ge-
soff doch ist (und dass
sogar Kinder gar nicht
genug davon bekommen

kénnen): Man will es
einfach nicht so recht
glauben.

Und macht den Test.
Wir nahmen ein Rezept
von Kimberly Snyder, der
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Green Smoothie nach
Kimberly Snyder

2 Tassen Wasser '

2 Handvoll Salat

2 Handvoll Spinat

1 Apfel, entkernt und zerteilt
1Birne, entkernt und zerteilt
1 Banane, geschilt

Saft einer halben Zitrone

Zubereitung
Im Standmixer verarbeiten, bis eine
dicke griine Fliissigkeit entsteht.

Varianten

Ein paar Zweige Petersilie oder
Koriander beifiigen.

Der Zitronensaft kann durch
Orangensaft ersetzt werden.

Quelle: www.kimberlysnyder.net

Oben: Singerin Gwen
Stefani, die Schauspieler
Colin Farrell und Eva
Longoria trinken sich mit
Green Smeothies gesund.

Links: So giftgriin soll
das Getréink aus Salat
und Spinat aussehen.



6 6 zurzeit angesagtesten Erndhrungs-
expertin Hollywoods. Anders als

Die Schonen Boutenko glaubt Snyder nicht, dass
ot man allein durch gritne Smoothies
und Reichen ewig gesund und schon bleibt. Viel-
haben ein mehr muss man dazu ihrem Ernéh-
neues. eriines rungs-und Lebensprogramm folgen.

Sy (= Dazu sollte man natiirlich ihr Buch
Wundermittel. «The Beauty Detox Solution» kau-
’9 fen oder sich im Internet ihrer Com-

munity anschliessen - mit gesunder

Ernihrung lisst sich heute ein rich-
tig grosses Geschift aufziehen.

Banane hilft nicht wirklich

Der kleine Griine ist zwar nicht
alleiniger Bestandteil von Snyders
Philosophie, aber ein wichtiger;
trinkt man doch jeden Morgen einexn
«glowing green smoothie» nach
Snvders Rezept. Fans schwirmen
davon, wie «unglaublich einfach»
die Zubereitung ist, doch beiuns
sieht das anders aus. Die Zutaten
passen kaum in den Standmixer,
wird dieser eingeschaltet, spritzt
und kleckert es, und irgendwie hat
man nachher die ganze Kiiche voller

\ 4 griiner Spritzer. Nun gut, vielleicht
- N wird das besser, wenn man ein
@ s . wenig Ubung hat.
" 4 \ A Also ab zum Geschmackstest. Der
. J . | griine Smoothie schmeckt... Was
o haben Sie erwartet? Das Zeugs

besteht zur Hilfte aus Kopfsalat
und Spinat, da hilft auch die
Banane nicht wirklich. Ganz
ehrlich, wenn Sie vorhaben,
mehr Salat zu essen, dann
investieren Sie besser in ein
gutes Dressing. Grilne
Smoothies moégen schon
und gesund machen, und
vielleicht wird man sich
eines Tages tatsichlich auf
ewig konservieren kdnnen, wenn
man nur genug von ihnen trinkt.
Gliicklich macht diese Art von
Nahrung aber eindeutig nicht, und
wer will schon auf ewig ungliicklich
sein? Katharina Blansjaar
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