Hauslieferung von Obst und
Gemiise aus 6kologischem Anbau




Einfiihrung

Ein Wort vorab

Liebe Leserinnen und Leser,

in dieser Broschiire stellen wir lhnen den
»,Grinen Smoothie“ vor. Wir zeigen lhnen, wie
man ihn herstellt und welchen Nutzen er

fur Sie hat.

Der Griine Smoothie ist flir Kinder genauso
geeignet wie fur Senioren oder gestresste
Manager. Er ist leicht und schnell herzustellen
und lésst sich problemlos in unsere tégliche
Ernéihrung integrieren.

Begeben Sie sich auf Entdeckungsreise und
probieren Sie verschiedene Varianten aus.

Wir haben fiir Sie alle Rezepte selbst entwickelt
und ausprobiert.

Lassen Sie sich inspirieren und Giberzeugen

Sie sich selbst von der gesunden Mahlzeit aus
dem Mixer.

Wir wiinschen lhnen viel Freude damit. Sollten
Sie Fragen haben, sprechen Sie uns bitte an.

lhr NOVUM-Team



. Was ist ein

Griner Smoothie?

Der griine Smoothie ist ein veganes Mixgetrdnk.
Der Schwerpunkt liegt dabei auf dem Blatt-
griin, dessen Zellwéinde aufgeschlossen werden
mussen, um das darin enthaltene Chloro-
phyll fiir den Korper und die Zellen verfigbar
zu machen. Durch den hohen Néhrstoffge-
halt dienen Griine Smoothies auch als vollwer-
tiger Ersatz einer Mahlzeit, beispielsweise

dem Friihstlick.

Smoothies wirken auf naturliche Weise entschla-
ckend, entgiftend und geben Kérper und

Geist was sie brauchen - rohkdstliche Energie
aus der Natur.

Einfiihrung

Was benotigt man
fir die Zubereitung?

Die Basis aller griinen Smoothies sind zu je
einem Drittel Obst, Pflanzengriin und Fliissig-
keit. Das Obst, das Sie dafiir verwenden,
sollte auf jeden Fall reif und siiR sein. Jahres-
zeiten bedingt sollten Sie das Blattgriin
auswdhlen. Je nach Witterung kénnen Sie von
April bis Oktober auf Wildkrauter zuriick-
greifen. Die Kraiuter kdnnen Sie entweder selbst
sammeln oder liber uns beziehen.

Kohlrabibldtter, Karottengriin und Blattsalate
sind ebenfalls sehr schmackhaft. In den
Wintermonaten eignen sich Kohlsorten wie Wir-
sing und Griinkohl aber auch Blattspinat

und Mangold sehr gut. Kiichenkrduter wie zum
Beispiel Minze, Petersilie oder Zitronenmelisse
kénnen auch aus Topfpflanzen verwendet
werden.

Wer es besonders cremig mag, verarbeitet in
seinem Smoothie Bananen, Cashewkerne
und Avocados. Vor allem die Banane macht
den Smoothie ,,smooth“!



* Das Wichtigste zur Herstellung eines Smoothies
ist die Verwendung eines Hochleistungs-
% mixers. Ein herkémmlicher Mixer ist nicht in der

Lage die Zellwénde des Pflanzengruins so
aufzuschlieen, dass sie fiir den Kérper und die
Zellen verfiigbar sind.

Einflihrung

Basisrezept
(Fiar 2 Liter)

1 Halfte Blattgrun
(etwa drei Handvoll)
1 Halfte gemischtes Obst
600 ml Fliissigkeit

Zur Vorbereitung alle Zutaten waschen. Im
Anschluss das Pflanzengriin und Obst grob
zerkleinern. Alle Zutaten sowie die angege-
bene Menge Fliissigkeit in den Behdlter geben
und alles fiir etwa 1 Minute gut durchmixen,
bis eine gleichmdaRige Konsistenz erreicht ist.

Betrachten Sie die folgenden Rezepte als Vor-
schlége: Variieren Sie Zutaten und Mengen,
um lhre persoénlichen Vorlieben fiir Geschmack
und Cremigkeit herauszufinden.



Kleine Krauterkunde

Wildkrauter in
Grinen Smoothies

Nach dem zweiten Weltkrieg war die Bevolke-
rung darauf angewiesen, Wildpflanzen wie
zum Beispiel Lowenzahn, Brennnesseln oder
Giersch zu sammeln, um ihre Nahrung anzurei-
chern. Heutzutage sind essbare Wildpflanzen
keine Armenspeise mehr, sondern werden so-
gar in der gehobenen Kiiche verwendet.

Im Vergleich zu Kulturpflanzen zeichnen sich
Wildkréauter durch einen héheren Gehalt an
Ballaststoffen, Vitaminen, EiweiR und sekun-
ddren Pflanzeninhaltsstoffen aus. Einige
Wissenschaftler sind der Ansicht, dass der
menschliche Organismus das in Pflanzen
enthaltene Kalzium besser verstoffwechseln
kann als Kalzium aus anderen Quellen.

Fast alle Wildkrauter enthalten Bitterstoffe, die
eine herausragende Wirkung auf unser Wohl-
befinden haben. Bitterstoffe sind in der Lage,
positiv auf unser Verdauungssystem und

den Stoffwechsel zu wirken und kénnen somit
unser Immunsystem stcrken.



Fit und vital in den Friihling

Der Cremige

%> Honigmelone
1 Birne
1 Kiwi
1 Handvoll
Cashewkerne
> Avocado ohne Kern
¥s Karottengrin
100 g Blattspinat
1 Handvoll
Minzeblattchen
600 ml Wasser

Wer es gerne sauerlich mag, kann auch die Minze durch Sauer-
ampfer ersetzen.



Fit und vital in den Friihling

Der Vitamin-C-Bomber

1 Banane
1 Apfel
1 Orange

1 Bund Petersilie

s Kopfsalat
1 Handvoll Wildkrauter

mit Lowenzahn

1 Dattel
600 ml Wasser

Kopfsalat lasst sich auch durch einen anderen griinen Salat
ersetzen.

Kleine Krauterkunde

Minze

Die Minze stammt aus der Familie der Lippen-
blutengewdchse und wdchst an feuchten
Standorten, wie Teichen oder Ufern von Ba-
chen. Sie enthadilt sehr viele dtherische Ole,
Gerbstoffe und Flavonoide. Minze wirkt anti-
bakteriell und beruhigend auf Magen und
Darm. Im Sommer ist selbst gemachter Tee
mit Minze warm oder gut gekiihlt eine herr-
liche Erfrischung.

Sauerampfer

Sauerampfer gehort zu den Knéterichge-
wdchsen und stammt aus Europa. Er wéchst
auf nahrstoffreichen, feuchten Wiesen und
kann von Mdrz bis Oktober geerntet werden.
Sauerampfer ist ein guter Vitamin-C-Liefe-
rant. Wegen des hohen Gehalts an Oxalséure
schmecken die jungen Bldttchen leicht sdu-
erlich. Sauerampfer wird gerne fiir Frithjahres-
kuren eingesetzt, da er blutreinigend wirkt
und das Immunsystem stdirkt.

Petersilie

Die Petersilie ist das bekannteste Kiichenkraut.
Ursprunglich stammt die Petersilie aus dem
Mittelmeerraum und zdhlt zu der Familie der
Doldenblitler. Heutzutage wird das Kiichen-
kraut weltweit angebaut und auch gerne im



Energie und Frische im Sommer

Der Muntermacher

Y2 Salatgurke
1 Kiwi
> Ananas mit Strunk
1 Orange
1 Handvoll

Wildkrauter mit
Giersch

2 Mangoldblatter
1 Dattel

600 ml Wasser

Giersch hilft tberschissige Harnsdure abzubauen. Trinken Sie
nach ihrem Smoothie viel Wasser, um die Harnsaure auszuspulen.




Energie und Frische im Sommer

Der Erfrischende

3 reife Pfirsiche ohne Kern
%> Galia- oder Honigmelone
1 Banane
12 Salat
Y- Bund Basilikum
1 Scheibe Zitrone mit Schale
1 Dattel
600 ml Wasser

An heiRen Sommertagen schmecken Smoothies mit Eiswurfel
oder Chrushed Ice noch erfrischender.

Kleine Krauterkunde

heimischen Garten angepflanzt. Es gibt sie
mit glatten oder krausen Blattern. Petersilie
hat einen hohen Gehalt an Vitamin C und
soll harntreibend und positiv auf Niere und
Blase wirken.

Lowenzahn

Eines der bekanntesten Wildkrauter ist der
Lowenzahn. Er wdchst auf Wiesen, Ackern,
Weiden und im heimischen Garten. Die jungen
frischen Bldatter des Lowenzahns kénnen im
Frihling und Sommer hervorragend als Salat
gegessen werden. Der Geschmack des L6-
wenzahns dhnelt dem Chicorée. Die darin ent-
haltenen Bitterstoffe aktivieren den Stoff-
wechsel und kénnen gegen Véllegefiihl helfen.
Léwenzahn ist reich an Vitamin C, Kalium,
Magnesium und Phosphor. In der Volksmedizin
wird die Pflanze bei Verdauungsbeschwer-
den innerlich und bei Ekzemen auch duRerlich
angewendet.

Giersch

Seit der Romerzeit tréigt der Giersch bereits
den Namen ,,Gichtkraut“. Angeblich wurde er
extra dafiir angebaut. Er wéichst in feuchten
und schattigen Lagen und vermehrt sich tiber
starke Wurzelauslaufer. Der Giersch schmeckt
leicht wiirzig und nach einer Mischung aus



Ausgeglichen in den Herbst

Der Beruhigende

300 g gritne
Weintrauben
1 Apfel
1 Kiwi
1 Handvoll
Wildkrauter
1 Handvoll
Zitronenmelisse
1 Handvoll Feldsalat
1 Dattel
500 ml Wasser

Weintrauben enthalten viel Flussigkeit. Die Zugabe von Wasser
eventuell geringer dosieren.




Ausgeglichen in den Herbst

Der Milde

1 Stange Stangensellerie
1 Orange
1 Birne
a Galia- oder Honigmelone
12 Salat
1 Handvoll Brennnesseln
100 g Spinat
1 Scheibe Zitrone mit Schale
1 Dattel
600 ml Wasser

Anstelle der Zitrone kann man auch eine Limone verwenden.

Kleine Krauterkunde

Mohre und Petersilie. Er hat einen hohen Ge-
halt an Vitamin A und Eisen und ist der beste
EiweiR-Lieferant unter den regionalen Wild-
krdutern. Traditionell wird Giersch auch gegen
Rheuma und Gicht eingesetzt.

Basilikum

Das Basilikum, auch Kénigskraut genannt,
stammt aus der Familie der Lippenbliitler. Die
Herkunft des Krauts ist heute nicht mehr
feststellbar. Basilikum wird im Freiland sowie
im Gewdichshaus angebaut. Ublicherweise
wird es als Topfpflanze verkauft. In der italieni-
schen Kiiche ist es eines der meist verwen-
deten Gewilirze. Basilikum wirkt antibakteriell
und entziindungshemmend.

Zitronenmelisse

Die Zitronenmelisse stammt aus dem 6stlichen
Mittelmeerraum und gehért zu den Lippen-
blitlern. Sie bliiht von Juni bis August. Ihre
Bldtter enthalten étherische Ole und riechen
nach Zitrone. Die Zitronenmelisse ist Gibrigens
auch eine der bevorzugten Futterpflanzen

der Bienen. Aus ihrem Nektar entsteht der aro-
matische Melissenblutenhonig.
Zitronenmelisse wirkt leicht beruhigend, ent-
spannend und anti-viral.



Immunabwehr im Winter

Der Scharfe

3 Mandarinen oder
2 Orangen
2 Birnen
3 Blatt Wirsing
1 Packchen Kresse
2 Datteln
600 ml Wasser

Wer es nicht so scharf mag, verwendet nur die halbe Menge
Kresse.




Immunabwehr im Winter

Der Kraftvolle

2 Orangen
1 kleine Scheibe Ingwer
1 Banane
1 Birne
1 Handvoll
Zitronenmelisse
2 Handvoll Griinkohl
2 Datteln
600 ml Wasser

Der Ingwer gibt dem Smoothie einen sehr intensiven Geschmack.
Bei der Dosierung vorsichtig sein. Moglicherweise reicht auch eine

kleinere Menge aus.

Kleine Krauterkunde

Brennnessel

Die Brennnessel ist eine alte Gemiisepflanze.
Sie wdchst meist am Waldrand und in der
Ndhe von Siedlungen. lhre Bldtter konnen roh
oder gekocht wie Spinat zubereitet gegessen
werden. Sie enthdlt sehr viel EiweiR, Kiesel-
séure und Chlorophyll sowie ca. 30-mal soviel
Vitamin C und 50-mal soviel Eisen wie Kopf-
salat. Durch ihre blutreinigende und entgiften-
de Wirkung wird die Brennnessel oft fur Friih-
jahreskuren eingesetzt.

Kresse

Die Gartenkresse ist eine Kulturpflanze und
stammt aus der Familie der Kreuzbliitenge-
wdchse. Vermutlich stammt sie aus West- oder
Zentralasien. Kresse schmeckt roh leicht
scharf, was am Gehalt an Senfolglykosiden
liegt. In der Kiiche wird sie meist im Salat oder
als Brotbelag verwendet. Kresse hat einen
hohen Gehalt an Vitamin C, Kalzium, Folscure
und Eisen.



]
Tipps und Tricks

— Naturlich kénnen Sie den Griinen Smoothie
ganz nach ihrem individuellen Geschmack
zusammenstellen.

— Wer den Smoothie siiRer mag, fligt mehrere
Datteln hinzu. Ansonsten sind Trockenfriichte
in Mixgetréinken eher ungeeignet.

— Blattsalate wie Chinakohl oder Eisbergsalat
sollten Sie eher meiden. Sie enthalten zu wenig
Chlorophyll und sollten deshalb in griinen
Smoothies nicht verwendet werden.

— Sollten Sie einmal nur scuerliches Obst zu
Hand haben, kdnnen Sie anstelle von Wasser
auch einen siiRen Saft fur die Zubereitung

Fiir Fortgeschrittene

des Smoothies benutzen. Besonders gut eig-
nen sich Apfel- oder Birnensaft. Mit Mangosaft
erhdlt der Smoothie eine exotische Note.

— Auf rote Sdfte und Friichte sollten Sie besser
verzichten, denn diese machen den Griinen
Smoothie braun.

— Kréuter kénnen Sie langer frisch halten,
wenn Sie diese in ein nasses Kiichenpapier ge-
wickelt in einer Plastiktiite im Kiihlschrank
aufbewahren.

— Wenn Sie den Cocktail direkt gekuhlt trinken
mochten, geben Sie einfach ein paar Eiswirfel
mit in den Mixer. An heiBen Sommertagen
schmeckt der Smoothie dann besonders lecker.

— Wer keine Zeit hat den Smoothie téglich
herzustellen, kann auch gréRere Mengen zu-
bereiten und diese in Portionen abfiillen.

Im Kiihischrank hdilt der Cocktail eins bis maxi-
mal zwei Tage frisch.



Extras und Toppings

— Mischen Sie ihrem Smoothie einen Teeloffel
Leindl unter. Leindl ist eines der besten Quellen
fur hochwertige Omega-3-Fettsciuren, die fur
die Gesundheit unverzichtbar sind.

— Wer es frisch und etwas scharf mag, gibt
eine diinne Scheibe Ingwer und ein Stiick Zitro-
ne mit Schale hinzu.

Diese Variante schmeckte dem Novum-Team
bei der Entwicklung der Rezepte tibrigens
besonders gut.

— Besonders fruchtig wird der Smoothie,

wenn Sie % bis /2 Ananas zugeben.

Den Strunk braucht man dabei Gbrigens nicht
zu entfernen, er stellt fiir einen Hochleistungs-
mixer kein Problem dar.

— Extras wie Leinsamen, geschdilter Hanf-
samen oder Baobab-Pulver machen den
Smoothie zusdtzlich cremig.

— In einer Handvoll Hanfsamen steckt genii-
gend hochwertiges EiweiRR und essentielle
Fettsciuren, um den Tagesbedarf eines Er-
wachsenen zu decken. Hanfsamen ist zudem
reich an Vitaminen.

Fiir Fortgeschrittene

— Der Baobab-Baum, auch bekannt als Affen-
brotbaum, wdchst in Afrika und kann mehrere
tausend Jahre alt werden. Das Fruchtpulver
aus der Baobabfrucht ist reich an Vitamin C,
Eisen, Calcium und auch Lieferant wertvoller
Ballaststoffe.

— Garnieren Sie den Smoothie mit Bliiten wie
zum Beispiel Gdnseblimchen oder Brunnen-
kressebluten.

— In den Wintermonaten empfiehlt sich
die Zugabe einer Prise Zimt oder auch Chili.




Do it yourself

Do it yourself -
Krauter aus der
heimischen Kiiche

GenielRen Sie lhren Griitnen Smoothie mit Kréu-
tern aus dem Topf. Alle Zutaten bekommen
Sie in gewohnter Bio-Qualitét von uns. Wie Sie
sich ganz einfach ein Kréuterregal bauen,
zeigen wir lhnen hier:

T T - -

Legen Sie die auf Lange gebrachten Bretter auf- =
einander und bohren Sie in allen vier Ecken Lécher
far die Seilverbindung.

Haben Sie eine Lochsage zur Hand kénnen Sie Fur ein Regal wie in unserer

nun ganz einfach die drei Ausschnitte je Brett Abbildung benbétigen Sie folgen-
far die Tontdpfe schneiden. Achten Sie darauf die des Werkzeug und Material:
Locher gleichmasig auf dem Brett zu verteilen.
Alternativ lassen sich die Loécher auch mit einer Stichsage, Bohrmaschine, \
Stichsage ausschneiden. Holzbohrer, Schleifpapier, Loch- e
sdge @ 13 cm (optional)
Nun mussen Sie nur noch die Schnittkannten An unsere Kunden liefern wir das
mit dem Schleifpapier entgraten und die Bretter 2 x Fichtenholzbrett 60 x 18 cm Krauterregal auch als fertigen,
mit dem Sisalseil verbinden. Ein Abstand von 6 x Tontopf @ 14 cm :;;:Zii:::;:ten Bausatz fur
ca. 50 cm hat sich bei uns als geeignet erwiesen. ca. 6 Meter Sisal-Seil
Nun noch die Topfe einsetzen und fertig ist das (Materialkosten: ca. 15 €)

Krauterregal.



NOVUM - Das Gemiiseabo GmbH
IndustriestraRe 14
65474 Bischofsheim

Telefon (0 6144) 3 37 48-0
Fax (0 6144) 3 37 48-33
info@novum-gemueseabo.de

Unter DE-OKO-006 sind wir im Kontrollverfahren gemeldet
und damit berechtigt, Produkte aus kontrolliert biologischem
Anbau zu vertreiben.




