




Willkommen! 
 Ich liebe Grüne Smoothies! Sie sind wahre 
Wunderwerke für unsere Gesundheit!  

Das hast du bestimmt schon oft gehört. Viele 
Bücher, Studien, Blogs und Co. berichten darüber. 
Doch nur weil wir wissen, dass etwas gut für uns 
und unsere Gesundheit ist,  setzen wir es nicht 
gleich um. Manchmal fehlt uns einfach die 
Inspiration! 

Mit diesem Rezeptesammelsurium soll das anders 
werden. Ich möchte es dir leicht machen, grüne 
Smoothies in deinen Alltag zu integrieren und 
immer kreativer bei der Zubereitung zu werden. 
 
Viel Spaß mit diesem Green-Smoothie-eBook! 
 
        Kristin von 

http://www.eattrainlove.de/


Basiszutaten 
 Bei der Zubereitung grüner Smoothies ist alles erlaubt! Ich entdecke ständig neue Zutaten, die 
vorher noch nicht in meinen Mixer gewandert sind. Das finde ich auch so toll. Grüne Smoothies 
sind einfach, aber genauso vielfältig! 

Spinat Kopfsalat 

Möhrengrün 

Gurke 
Eisbergsalat 

Kiwi 
Sellerie 

Lollo Rosso 

Eichblattsalat 

Brokkoli 

Weizengras 
Dill 

Basilikum 

Rucola 

Apfel 

Möhre 

Aprikosen 

Pflaumen 

Nektarine 

Pfirsich 

Papaya 

Minze 

Banane 

Zitronenmelisse 

Spirulina 

Chlorella 
Limette 

Birne 

Brombeeren 

Aroniabeeren 

Himbeeren 

Erdbeeren 

Heidelbeeren 

Gojibeeren 

Feldsalat 

Kresse 

Leinsamen 

Chiasamen 

Kokosnuss 

Kokoswasser 

Kalter Tee 

Wasser 

Grapefruit 

Zitrone 

Orange 

Orangensaft 

Apfelsaft 

 



Basisrezept  
 

60% Obst 

+ 

40% Blattgrün 



Während der Green Smoothie Summer Challenge habe ich viele tolle 
Rezepte von anderen Bloggern und Bloglesern bekommen. DANKE!  



Lieblingsrezepte  
 
Yvonnes grüner Favorit 
(Einfach Vegan leben) 
• 1 Banane 
• 3 EL Zitronensaft 
• 1 großer "Ring" frische Ananas 
• 1/2 Glas Wasser frisches Kokoswasser  
• mit Babyspinat auffüllen 
Auch mit Wildkräutern (Löwenzahn, Giersch, 
Brennnessel...) klappt dieses Rezept 
wunderbar! 
 

Lieblingssmoothie von Laura 

• 1 Salatgurke 

• 1 Banane 

• 3 Möhren und das Grün dazu 

• 1 Glas Wasser, je nach Konsistenz  

Alles in den Mixer, vielleicht noch ein paar 
Goji-Beeren – yummie :-) 

 

  



Lieblingsrezepte  
 
Rezeptidee von Isabell 

• 1 reife Banane (die Gepard-Sorte ist am Leckersten im 
Smoothie) 

• 1 kleiner Apfel, entkernt aber mit Schale (süßliche Sorte) 
• 1-2 Kohlrabi-Blätter (Achtung, nicht zu viel davon, sonst 

wird es bitter) 
• 2-3 "Klumpen" Tiefkühl-Spinat 
• 1 Glas Wasser (ca. 250-300 ml) 
•  nach Bedarf eine kleine Prise Stevia 

Durch den TK-Spinat blieb der Smoothie schön kühl. 
 

 



Lieblingsrezepte  
 
Power-Smoothie von Ulli 
(Fit und Glücklich) 
•  2 Tassen Spinat 
• 1 Papaya 
• 1 Banane 
• ca. 300ml Wasser 
  
Alle Zutaten waschen und in kleine Stücke 
schneiden. Dann alles in den Mixer geben 
und mixen was das Zeug hält. 
 

Liebster Smoothie von Sarah 
• 1 Banane 
• 1-2 Hände voll Spinat 
• Erdbeeren nach Wahl 
• 1 Apfel 
• etwas Wasser, 
• 1 EL Mandelmus 
• zum Süßen 1-2 TL Kokosblütenzucker 
 

  



Lieblingsrezepte  
 
Karins Lieblingsrezepterl: 
• 1/2 Gurke 
• 2 Stangen Stangensellerie 
• 4 Salatblätter 
• 1 kl. Stück Ingwer 
• 1 Apfel 
• 4 Blatt Basilikum 
 

Melissas Lieblings-Smoothie 
• 1 Hand voll Spinat 
• 1 Banane 
• 1 Apfel 
• 1 Teelöffel Maca  
• und /oder 1 TL Matcha 

  



Lieblingsrezepte  
 
Der liebste, extreme Smoothie  
von Stefan und Thomas 
• 100ml Wasser 
• 100ml Apfelsaft 
• 8 Eiswürfel 
• 1 reife Banane 
• 1 EL Weizengras 
• 1 TL Löwenzahn 
• 1 Messerspitze Curcuma 
• 1 Prise schwarzer Pfeffer 

 

 



Lieblingsrezepte  
 
Susannes liebster Sommer-
Smoothie 
• 1/2 Cantaloupe-Melone 
• 1 großes Stück Gurke 
• Pfefferminze von ca. 5 Stielen 
• 1 Glas Wasser 
Schmeckt super, kühlt & erfrischt. 

 

Julias Lieblings-Smoothie  
(Balance-Akt) 
• 1 Handvoll Spinat 
• 1 Banane 
• 1 Birne  
• Saft einer Zitrone 
• 1 Stückchen Ingwer 
• Einige Chia-Samen 
• ein grünes Pülverchen (z.B. Chlorella oder 

Weizengras) 

  



Lieblingsrezepte  
 

Kohlsmoothie von Isabell: 
• Einige Blätter China-Kohl 
• 1-2 Würfel TK-Spinat 
• 1 große, reife Banane 
• einige Stücke reife Mango (ggf. auch 

TK) 
• 1 Glas Wasser 
• Ggf. ein paar Tropfen Stevia 
 

Der Lieblingssmoothie von 
Stefanie (Fitnessliebe) 
2 grüne Äpfel 
1/2 kleine Ananas 
1 Karotte 
1 Hand voll Brokkoli (gerne Tiefkühlkost) 
1/2 TL Spirulina Pulver 
1 EL Chia Gel (in Wasser eingelegte Chia 
Samen) 
Cocos Juice zum Auffüllen. 

 

  



Lieblingsrezepte  
 
Jenny’s allererster Lieblings-
Smoothie 
• 6 Portionen TK-Spinat 
• einige Blätter Chinakohl 
• eine gute Portion Basilikum 
• 2-3 Hände voll TK-Tropenobstmischung 
• Wasser nach Bedarf 
 

Jenny‘s Deluxe-Green-Smoothie 

• 1 Hand Alfalfa (selbst gezogen) 
• 1 Hand Weizengras (selbst gezogen) 
• 1 1/2 Hände Rucola 
• Petersilie 
• 1/2 Avocado 
• 1 Banane 
• 1 Kiwi 
• 1 Nektarine 
• 3 EL eingeweichte Goji-Beeren mit 

Einweichwasser 
• 1/2 Zitrone 
• Wasser nach Bedarf 
 

  



Lieblingsrezepte  
 

No. #1 
• 200 g Spinat 
• 1 Orange ( 230 g) 
• 1 kleine Avocado (70 g) 
• ½ Mango (150 g) 
• 1 Stückchen Ingwer (5 g) 
• etwas Agavendicksaft zum Nachsüßen 
• ca. ½ l Wasser 

 

No. #2 
• 4 vollreife Kiwis 
• 300 ml Orangensaft 
• 1 Handvoll Rucolablätter 
• Crushed Eis 
 

Maya‘s Lieblinge 

No. #3 
• 1 kleine Bio-Birne 
• 60gramm Avocado 
• 2 Handvoll Spinat 
• ca. 400ml Wasser 
 

   



Lieblingsrezepte  
 

No. #4 

• 2 EL Getreideflocken (Hafer, Weizen, 
Reis oder ähnliches) 

• 3 getrocknete Aprikosen 
• 1/2 Mango (in Stücke geschnitten) 
• 2 Blätter Wirsing (dicke Blattrippen 

entfernt, in Stücke zupfen) 
• 1 TL Chia-Samen 
• 1/4 Vanilleschote 
• 1 TL Leinöl (oder Hanföl) 
• 1 TL Ahornsirup 
• Etwas Wasser 
 

No. #5 
• 1 großes Stück frische 

Ananas 
• 2 EL Hanfsamen 
• 1 Stück Minigurke 
• 1 TL Weizengraspulver 
• 1-2 Prise Chilipulver 
• Etwas gefiltertes Wasser 

und Eiswürfel dazu! 
 

Maya‘s Lieblinge   



Lieblingsrezepte  
 

No. #6 
• Saft von einer 1/2 Zitrone 
• 1 Bund Petersilie (50 g) 
• 200 ml Wasser 
• 4 Scheiben Wassermelone  
       (mit oder ohne Kerne) 
• 4 Stängel Petersilie 

No. #7 
• 1 Tasse Getreideflocken 
• 5 Aprikosen  
• 3-4 große Blätter Spitzkohl 

Getreideflocken und Aprikosen etwa eine halbe 
Stunde in einem halben Glas heißem Wasser 
einweichen. Anschließend zuerst den Kohl, die 
Flocken mit dem Einweichwasser und alle 
weiteren Zutaten mit etwa einem Glas kaltem 
Wasser in den Standmixer geben. 

Maya‘s Lieblinge   



Lieblingsrezepte  
 
Nicht ganz grüner Smoothie von 
Maya (trotzdem super lecker!) 

• Handvoll TK Himbeeren 
• 2El geschälte Hanfsamen 
• 1El Agavendicksaft 
• je 1 TL Carob und Kakaopulver 
• 200ml Sojamilch 
 

Liebster Grüner Smoothie von 
Katrin und Daniel (BeVegt) 
• eine Schale Grünkohl (aktuell TK-

Produkt, vorher etwas angetaut, zur 
Saison natürlich gern frisch) 

• Möhrengrün von einem halben Bund 
Möhren 

• 1 Banane 
• 1 Mango 
• 1 Zitrone (lediglich geschält) 
• 2 TL Chiasamen 
• Wasser 
 

  



Natürlich habe ich mich während der Green Smoothie Summer Challenge 
auch selbst in der Küche ausgetobt und neue Kreationen gefunden… 



Meine TOP 6  
 
Black Power 

• 1 Banane 
• 1 Handvoll Spinat 
• 1 Handvoll Möhrengrün 
• 1 Messlöffel Eiweißpulver (Warrior 

Blend) 
• 1 Messlöffel Energiepulver von 

Regenbogenkreis 
• Grüner Tee 
• 1 Handvoll Heidelbeeren 

Perfekt nach dem Training! 
 

Frisch, frischer, Minze 
• 5 Blätter Marokkanische Minze 
• 1 Minigurke 
• Saft einer Orange 
• Apfel 
• Handvoll Spinat 
• 1 Messerspitze Chlorellapulver 
• Stilles Wasser 

Kühlt schön im Sommer! 
 

  



Meine TOP 6  
 

Frühstücks-Smoothie-Brei 
• 1 Banane 
• 3 Blätter Kopfsalat 
• ½ Avocado 
• ½ Birne 
• 1 EL feine Haferflocken 
• 1 TL Weizengraspulver 
• Kalter grüner Tee vom Vorabend 

Diesen Smoothie am besten in eine Müsli-
schale füllen, mit Leinsamen bestreuen und 
löffeln. 
 

Beerenpower-Smoothie 
• 1 Handvoll Erdbeeren 
• 5-7 Himbeeren 
• 1 Handvoll Heidelbeeren 
• 1 Pfirsich 
• Frischer Spinat 
• 1 TL Aroniabeeren-Pulver von LEBEPUR 
• 1 Prise gemahlene Vanille 

Ich liebe frische Beeren! 
 

  



Meine TOP 6  
 
Himbeer-Brokkoli-Smoothie 
• 1 Banane 
• 3 süße Aprikosen 
• 2 Hände voll frischer Spinat 
• 1 Maracuja 
• 1/2 EL Himbeer-Pulver von LEBEPUR 
• 1/3 EL Brokkoli-Pulver von LEBEPUR 
• ca. 100ml Grüner Tee vom Vortag  
 (alternativ stilles Wasser) 
 

Mango-Kokos-Traum 
• 1 reife Mango 
• 1/2 Banane 
• 2 EL Kokosmilch 
• 100 ml stilles Wasser 
• 2 Hände voll Spinat 
• 1 Messerspitze Chlorella-Pulver 
 

  



 

 



Schlusswort 
 Du bist nun am Ende dieses eBooks 
angekommen und ich hoffe, dass die Green 
Smoothies spätestens jetzt einen neuen Fan 
gewonnen haben. :-) 

Ich danke allen Bloggern und Bloglesern ganz 
herzlich für eure Lieblingsrezepte! 

Sharing is caring! Wenn dir das eBook gefallen 
hat, dann behalte es nicht für dich, sondern teile 
es gleich mit deinen Freunden  auf Facebook 
über den Button rechts. Danke schön. :-) 

Alles Liebe! 

 

Dieses eBook ist urheberrechtlich geschützt. Das Werk als Ganzes sowie Auszüge davon dürfen gern unter Angabe meines Blogs http://eattrainlove.de als 
Quelle verteilt werden. 

 

https://www.facebook.com/sharer/sharer.php?u=http://www.eattrainlove.de/2013/07/das-green-smoothie-rezepte-ebook-ist-da
https://www.facebook.com/sharer/sharer.php?u=http://www.eattrainlove.de/2013/07/das-green-smoothie-rezepte-ebook-ist-da
http://eattrainlove.de/
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