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Alles (oder fast alles), was Sie Uber

WI1SSen mussen

HaushaltsUbliche Mixer sind im Grunde Klchenmaschinen mit besonders hohem Mixbe-
halter, in dem mehrere Messer rotieren, um purierte Gerichte wie Suppen oder Smoothies
zuzubereiten. Doch mittlerweile gibt es leistungsstarkere Gerate, die uns ganz neue ku-
linarische Moglichkeiten erdffnen und Mixer, Getreidemuhle, Eismaschine, Nussmilch-
bereiter, Teigknetmaschine, Gemusereibe und Eiscrusher in einem sind. Da Superhelden
heutzutage ,in" sind, kdnnte man diese neuen Mixer auch als ,Superhelden der Kiuche”
bezeichnen. Ob Sie bereits einen dieser potenten Kluchenhelfer besitzen oder mit dem
Gedanken spielen, einen anzuschaffen: Im Folgenden finden Sie alles, was Sie Uber Hoch-
leistungsmixer wissen sollten.

Die Geschwindigkeit macht den Unterschied

Die wichtigste Besonderheit der neuen Mixergeneration ist zweifelsohne die Geschwin-
digkeit, mit der ihre Messer rotieren. Hochleistungsmixer schaffen bis zu 32.000 Umdre-
hungen pro Minute. Ein guter Mixer traditioneller Bauart hingegen bringt es maximal auf
11.500 Umdrehungen pro Minute. Oder auf den Punkt gebracht: Ein Hochleistungsmixer
ist dreimal so stark wie ein herkdmmlicher Mixer. Das bedeutet, dass er auch besonders
harte Zutaten (wie Eiswurfel, Kase oder bestimmte Gemusesorten) genauso fein zerklei-
nert wie weiche.

Umgekehrt kdnnen Sie einen Turbo-Mixer auch bis zu viermal langsamer laufen lassen
als herkdmmliche Gerate. Durch eine Drosselung des Motors werden so niedrige Dreh-
zahlen wie 1000 Umdrehungen pro Minute erreicht. Das ist vor allem wichtig, wenn die
fertigen Gerichte noch stuckige Zutaten enthalten sollen, wie z. B. bei Salsas oder rohen
Gemusesuppen. Oder wenn Sie bestimmte Zutaten ohne Handarbeit vermengen wollen.

Die bekanntesten Hersteller

Der alteste unter den Hochleistungsmixern ist der Vitamix aus den USA. Er wird seit 1937 her-
gestellt und gilt als auRergewdhnlich robust. Man findet diesen Profi-Mixer immer wieder in
Saft- und Smoothiebars, weil er buchstablich alle Zutaten zu einem glatten Drink verarbeiten
kann. Der Hersteller gibt auf das gute Stluck sogar sieben Jahre Garantie. In Deutschland,
Osterreich und der Schweiz ist der Vitamix meist nur in Online-Shops erhaltlich.



Der Vitamix TNC 5200 ist der Klassiker. Die beinahe 80 Jahre Firmengeschichte merkt
man diesem Gerat an, denn es ist absolut ausgereift. Die solide Verarbeitung macht es zu
einem langlebigen und strapazierfahigem Kuchenhelfer, die einfache manuelle Bedienung
macht das Arbeiten kinderleicht und dank der enormen Power sowie dem besonderen
Design der Stahlklingen sind die Ergebnisse immer grandios. Er ist serienmaRig mit ei-
nem StoRel (Stopfer) ausgestattet, der das Mixgut gefahrlos nach unten in die rotierenden
Messer presst. Dadurch wird das Ergebnis besonders homogen. Die Geschwindigkeit des
Vitamix lasst sich von 1000 bis 24.000 Umdrehungen pro Minute regulieren. Mit dem
Turboschalter werden sogar 30.000 Umdrehungen erreicht, was besonders am Ende des
Mixvorgangs nutzlich ist. In den letzten Jahren brachte Vitamix einige neue Modelle auf
den deutschen Markt, die den unterschiedlichsten BedUrfnissen Rechnung tragen. Sie sind
kompakter, haben ein moderneres Design, eine Programmautomatik oder bieten eine
noch hohere Leistung.

Doch auch deutsche Hersteller gibt es mittlerweile. Besonders erfolgreich ist die Firma
Bianco aus Kéln, nicht nur wegen der Leistungsfahigkeit ihrer Gerate, sondern auch wegen
der innovativen Designkonzepte, die den Mixer zu einem Blickfang in der Kiche machen.
Das Arbeitstier in der Modellpalette ist der Bianco forte. Es zeichnet sich durch ein be-
sonders gutes Preis-Leistungs-Verhaltnis aus. Das Bedienkonzept setzt auf Automatik-
programme; sie erlauben, dass heiRe Suppen, Saucen, Soja- und Nussmilch, Frucht- und
grine Smoothies mit einem Tastendruck zubereitet werden k&nnen. Alternativ gibt es aber
auch die Moglichkeit, Geschwindigkeit und Laufzeit nach Wunsch zu wahlen.

Gut, zu wissen....

Kaum jemand kaut so griindlich, dass die Nahrung ausreichend zerkleinert ist
und alle Nahr- und Vitalstoffe freigesetzt werden, die in Obst, Gemuse und
anderen pflanzlichen Lebensmitteln stecken. Genau dazu ist der Hochleistungs-
mixer innerhalb klrzester Zeit in der Lage: Der starke Motor, die schnelle
Rotation der Messer und die Behalterform sorgen dafur, dass die Zellwande
aufgebrochen werden und der menschliche Organismus alle in pflanzlichen
Lebensmitteln enthaltenen Vitalstoffe optimal aufnehmen kann.

Sehr gesundes Gemuse flhrt bei vielen Menschen zu Verdauungsproblemen, vor
allem wenn sie es roh zu sich nehmen. Hochleistungsmixer kénnen das mensch-
liche Verdauungssystem entlasten, indem sie schwer verdauliche Pflanzenfasern
so fein zerkleinern, dass sie Magen und Darm problemlos passieren. Sie sind also
eine ideale Hilfe flr alle, die mehr Frisches auf ihren Speiseplan setzen méchten.
Und ein weiterer Vorteil der Hochleistungsmixer: Die Helden der modernen
Kuche sorgen fir einen vollen Geschmack, denn sie fordern nicht nur die Vital-,
sondern auch die Geschmacksstoffe der pflanzlichen Lebensmittel zutage. Die
Zubereitungen erhalten darlber hinaus eine seidenweiche Konsistenz, was den
Genuss vollkommen macht.

Gesunde Power e aus dem Mixer



Neben dem Bianco forte gibt es das besonders preiswerte Einsteigermodell Bianco
primo, das etwas weniger Motorleitung bietet, die aber immer noch fur die meisten An-
wendungen bequem ausreicht. Fur Designfreunde gibt es im héheren Preissegment den
Bianco puro und den Bianco diver.

Anmerkung: Es gibt zudem einen ,Mini-Power-Mixer”, den Personal Blender, mit aus-
wechselbarem Mixbecher, der sich gut fur die Reise und fur kleine Mengen eignet. Auch er
schafft es problemlos, Gewdrze fein zu vermahlen oder Eiswdrfel zu zerkleinern. Er ersetzt
aber keinen groRen Hochleistungsmixer.

Bezugsquellen zu den genannten Turbo-Mixern finden Sie auf Seite 76.

Turbo-Mixer und ihre Stirken
Mit ihrem leistungsstarken Motor und ihrer robusten Verarbeitung eréffnen uns Hochleis-
tungsmixer ganz neue Moglichkeiten:

e fur die Zubereitung besonders glatter und cremiger Suppen sowie von feinem Gemuse-
puree;

e fUr kostliche Smoothies. Vor allem fur grune Smoothies ist ein Turbo-Mixer eine
lohnenswerte Anschaffung, da hartere Zutaten wie etwa Grunkohl von Mixern mit ge-
ringerer Umdrehungszahl nicht ausreichend fein verarbeitet und zudem die Zellwande
nicht aufgebrochen werden kénnen. Mit einem Hochleistungsmixer werden Zutaten
wie Grunkohl oder Granatapfelsamen ultra-fein zerkleinert;

e fUr die Herstellung von cremiger Pflanzenmilch, die Sie nicht einmal filtern mussen;

e zum Zerkleinern von tiefgefrorenem Obst oder EiswUrfeln und zur Herstellung von
Eiscremes;

e fUr das Purieren kdstlicher roher Saucen, sogenannter Coulis, zum Beispiel aus
Tomaten — ganz ohne Wasserzugabe;

e zum Zerkleinern von Zimtstangen, Getreidekdrnern, Olsaaten oder anderen harten
Zutaten;

® zum Ruhren oder Kneten von Backteig oder zum Aufschlagen von Eimasse, wie
z.B. fur die Zubereitung von Crépeteig oder besonders feinen Glasuren;

® zum Erwarmen von Gerichten: Nur durch die Rotation der Messer erwarmt der Hoch-
leistungsmixer das Mixgut ohne zusatzliche Hitzezufuhr (und sorgt so z. B. dafur,
dass das in Samen enthaltene Ol besser austritt);

e fUr die Zubereitung von rohk&stlichen Suppen. Fir eine zimmerwarme Suppe lassen
Sie den Turbo-Mixer (je nach Menge) mindestens 3 Minuten bei maximaler Geschwin-
digkeit laufen. Besonders praktisch ist das Aufwarmen des Mixguts fur schokoladige
Leckereien, bei denen man Schokolade oder Kuvertlre vorher nicht mehr zum
Schmelzen bringen muss.

Das sollten Sie beachten!
Jeder Held hat eine Achillesferse. Hochleistungsmixer sind meistens sehr laut. Da sie je-
doch ausgesprochen schnell arbeiten, dauert die Stérung nicht lange an.

Ilhr Mixgefal? ist meist recht hoch, daher ist eine gewisse Menge an Zutaten erforderlich,
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damit der Mixer richtig funktioniert: Die Portionen sind fur 1 bis 2 Personen mitunter zu
grof3. In diesem Fall eignet ein leistungsstarker, kompakter Mixer wie der Vitamix S30 besser.

FUr Nussmus, Eis oder Gewurzmischungen brauchen Sie einen Stopfer, der Ublicher-
weise im Lieferumfang der Hochleistungsmixer enthalten ist. Sie kdnnen den Mixer aber
stattdessen in kurzen Abstdanden immer wieder ausschalten und das Mixgut mit einem
Klchenspatel von den Seitenwanden schaben. Damit konnen Sie Ubrigens auch die letzten
Mixgutreste aus dem Gefal holen.

Wenn Sie Zutaten von hoher Dichte oder Festigkeit wie WalnUsse oder Erdnlsse mixen,
sollten Sie dies in kleinen Mengen tun, damit der Mixer nicht blockiert. Nahere Angaben
dazu finden Sie in den Bedienungsanleitungen der Hersteller.

Schalten Sie den Turbo-Mixer nie abrupt aus, wenn er auf hoher Geschwindigkeit lauft.
Wenn der Motor jedoch ungewdhnliche Gerausche von sich gibt, sollten Sie ihn sofort
ausschalten. Steigern Sie die Geschwindigkeit langsam und warten Sie, bis das Mixgut eine
homogene Konsistenz hat, bevor Sie den Mixer auf hdchste Geschwindigkeit schalten.
Sollte der Motor zu heil? werden, weil der Mixer mit einer zahen Masse kampft, bleibt er
von selbst stehen, um Schaden zu vermeiden. Kein Grund zur Aufregung! Nehmen Sie
den Mixbehalter ab und lassen Sie den Mixermotor abkuhlen. (Er kann nach Uberhitztem
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Plastik riechen). Das kann 15 Minuten dauern, aber auch ein paar Stunden. Uberpriifen Sie
die Mixerfunktion einfach von Zeit zu Zeit. Nach dieser kleinen Auszeit arbeitet der Motor
wieder wie gewohnt!

Wenn Sie nicht wollen, dass sich Ihr Mixgut erwarmt, sollten Sie VorsichtsmaRBnahmen
treffen, indem Sie z.B. fur Smoothies oder Frappés am besten Zutaten aus dem Kuhl-
schrank verwenden. Falls ein Rezept Wasser als Zutat beinhaltet, kénnen Sie einen Teil
davon auch durch Eiswurfel ersetzen. Auf diese Weise erwarmt sich das Mixgut nicht.

Die Arbeit der Messer lasst bestimmte Aromen wie Knoblauch, Zwiebeln, Ingwer oder
Zitronengras starker in den Vordergrund treten. Wenn Sie ein klassisches Rezept mit dem
Mixer zubereiten wollen, sollten Sie daher die Menge dieser Zutaten halbieren (eine halbe
Knoblauchzehe statt einer ganzen fur eine Suppe fur 4 Personen). Schmecken Sie das
Ganze erst am Schluss noch mal nach Belieben ab.

Bei einem Turbo-Mixer ist das Schneidwerk in der Regel fest mit dem Mixbehalter ver-
bunden. Daher ist fur die Reinigung folgende Herangehensweise empfehlenswert: Fullen
Sie den Behalter bis zur Halfte mit lauwarmem Wasser. Geben Sie ein paar Tropfen Spul-
mittel hinein und mixen Sie das Wasser einen Augenblick durch. Giel3en Sie die Flussigkeit
weg und spulen Sie den Mixbehalter grundlich aus. — Ein Ablauf, der Ihnen schnell zur
Gewohnheit wird.

Wer braucht einen Turbo-Mixer?

® Mehrkdpfige Familien, die seine Leistungsfahigkeit und die groRe Menge des Mixguts
zu schatzen wissen.

® Obst- und Gemusefans sowie Liebhaber von Suppen, (grinen) Smoothies, Gemuse-
puree oder von Rohkostsalaten, die der Turbo-Mixer naturlich ebenso problemlos klein
schneidet.

® Klchenfreaks, die am liebsten alles selbst machen: Mit dem Hochleistungsmixer kén-
nen Sie Inr Mehl mahlen, leckeres Pesto oder auch lhre Mandelmilch zubereiten. Sie
brauchen weniger Platz im Vorratsschrank, weil Sie Ihre Naturprodukte jederzeit selbst
herstellen kdnnen. Das wiederum entlastet auch Ihren Geldbeutel, weshalb sich die
Anschaffungskosten fur einen Turbo-Mixer recht schnell amortisieren.

® Rohkostliebhaber: Mit einem Hochleistungsmixer kénnen Sie Nussmus selbst her-
stellen, aber auch rohkéstliche Torten aus NUssen und Trockenfrlchten.

Weitere Anwendungsmaoglichkeiten
Wenn er einmal seinen Platz auf der Arbeitsflache gefunden hat, werden Sie noch viele
andere zeitsparende Einsatzmadglichkeiten fur Ihren Turbo-Mixer entdecken.

Machen Sie doch einfach die Milch damit warm, bevor Sie Inren hausgemachten Joghurt
ansetzen. (Mixen Sie die Milch 1%~ Minuten lang auf hdchster Stufe.) Crushen Sie Ihre Eis-
wurfel kérnig, mahlen Ihren Kaffee fein und Ihren Zucker zu Puder. Verwenden Sie ihn fur
Kuchenglasuren, fein geriebenen Parmesan oder Paniermehl. Bringen Sie Schokolade zum
Schmelzen oder schlagen Sie damit Sahne zu Butter.

Gehen Sie mit lhrem Turbo-Mixer auf eine kulinarische Entdeckungsreise: Je ofter Sie ihn
verwenden, desto mehr Einsatzmdglichkeiten werden Sie finden!

Gesunde Power @ aus dem Mixer



Hochleistungsmixer sind unglaublich schnell. Damit konnen Sie bei zugiger Ver-
arbeitung sogar Ihr Mehl selbst mahlen, ohne dass sich das Mahlgut erwarmt. Da
ein Turbo-Mixer auch die hartesten Lebensmittel klein kriegt, wird vieles einfacher:
In 1 Minute haben Sie feines Paniermehl oder — noch besser — muhlenfrisches Mehl!
Kaufen Sie ganze Korner (von Dinkel, Buchweizen etc.) und vermahlen Sie diese
bei Bedarf frisch. Das Mehl hat so keine Zeit zu oxidieren und seine Nahr- und Vital-
stoffe bleiben erhalten. So schaffen Sie mehr Platz im Vorratsschrank und entlasten
Ihren Geldbeutel.

Ich mahle auch gern Getreideflocken, die im Handumdrehen ein sehr feines
Mehl ergeben. Damit konnen Sie die Geschmacksrichtung Ihrer Gerichte nach Lust
und Laune variieren. Und bei Glutenunvertraglichkeit mussen Sie sich keine Gedan-
ken mehr um mit Allergenen verunreinigtes Mehl machen.

Glutenfreie Mehlmischung aus Flocken

Fir etwa 250 Gramm 120 g Reisflocken in Bio-Qualitat 60 g Hirseflocken
in Bio-Qualitdt 40 g Kichererbsen- oder Adzukiflocken in Bio-Qualitat 1 EL Leinsamen
50 g Starkemehl (Mais-, Pfeilwurzel- oder Kartoffelstarke) in Bio-Qualitat

Geben Sie alle Flocken sowie die Leinsamen in den Mixer und lassen Sie ihn auf

Stufe 5 oder 6 einige Zeit laufen. Das Mahlgut, falls nétig, mit dem Stopfer nach unten
drucken. Starkemehl dazugeben und kurz auf Stufe 2 laufen lassen. In einen luftdicht
verschlossenen Behalter fullen und lichtgeschutzt aufbewahren.



Schneller Pizzateig

Obwohl Teigkneten nicht zu seinen Hauptfunktionen gehort, konnen Sie Thren
Hochleistungsmixer auch einsetzen, wenn Sie schnell einen Teig zubereiten wollen —
vor allem, wenn dieser wie Pizzateig etwas klebrig ist. Und das lastige Handewaschen

danach entfallt obendrein.

Fur 2 Pizzas mittlerer GroBe
(4 bis 6 Personen)

160 ml Wasser
5 g Trockenhefe in Bio-Qualitat
1 TL flussiger Honig,
kalt geschleudert
150 g Weizenmehl Type 405
und ein wenig mehr zum
Bemehlen der Arbeitsflache
100 g Vollweizenmehl (Type 1700)
1 TL Meersalz
1 EL Olivenol

Wasser, Hefe und Honig in den Mixer geben
und 5 Sekunden bei niedriger Geschwindigkeit
(Stufe 2 oder 3) durchmixen. AnschlieRend

5 Minuten ruhen lassen.

WeiBmehl, Vollkornmehl, Salz sowie Olivendl
in den Mixer geben und 30 Sekunden auf
Stufe 4 bis 5 mixen, bis die Teigkugel sich

von den Wanden des Behalters l6st. Der Motor
klingt dabei etwas dumpf. Den Teig ruckartig
in eine groRe Schussel kippen und mit einem
feuchten Kiuchentuch bedeckt etwa 1% Stun-
den an einem warmen Ort gehen lassen. Auf
eine bemehlte Arbeitsflache geben und flach
klopfen. In zwei Halften aufteilen und jeweils
dinn ausrollen. Beide Pizzabdden auf ein
Backblech legen, nach Wunsch belegen und im
Backofen 10 bis 12 Minuten bei 250 °C backen.

Grundrezepte und @ kleine Gerichte



Buchweizen-Polenta

mit Champignons

In manchen Gegenden Italiens gehort es zur Tradition, Polenta mit Buchweizen zu-
zubereiten. Man nennt diesen grauen Brei Polenta saracena oder Polenta taragna. Ich
habe das klassische Rezept etwas abgewandelt.

Fiir 4 Personen (als Haupt-
gericht) oder 6 Personen
(als Beilage)

60 g Buchweizenkorner

10 g getrocknete Steinpilze

4 getrocknete Shitakepilze

125 g vorgegarte Maispolenta
in Bio-Qualitat

1 TL Meersalz

Pfeffer und Muskatnuss,
jeweils frisch gemahlen (Menge
nach Bedarf)

Gomasio
(wahlweise; Menge nach
Bedarf)

Zum Kochen:

700 ml Flussigkeit nach Wahl:
Milch oder Gemusebrihe
(am besten eine Mischung aus
beidem)

1 Lorbeerblatt

Buchweizen, Steinpilze sowie Shitake in den
Mixer geben und 30 Sekunden auf Stufe 7 oder
8 mixen, bis die Masse eine feinkdrnige Konsis-
tenz hat. Polenta, Salz, Pfeffer, Muskatnuss

und Gomasio dazugeben und 10 Sekunden auf
Stufe 3 bis 4 mixen, bis die Zutaten gut vermengt
sind. Diese Mischung kénnen Sie in einem luft-
dicht verschlossenen, lichtgeschutzten Behalter
bis zu 1 Jahr aufbewahren.

Polenta: Die Flussigkeit mit dem Lorbeerblatt
aufkochen lassen. Den Griel einstreuen und mit
dem Schneebesen verrUhren. Etwa 5 Minuten
bei kleiner Hitze kdcheln lassen, bis die Masse
andickt. In eine leicht eingeodlte Auflaufform
geben und 1 bis 2 Stunden fest werden lassen.
In Vierecke schneiden und diese auf beiden
Seiten jeweils 5 Minuten in heiem Olivendl
anbraten.

Variation: Sie kdnnen die Polenta-Vierecke
auch mit Sauce und geriebenem Kéase garnieren
und im Backofen Uberbacken.

Gesunde Power Q aus dem Mixer



Vegane Milch

Pflanzliche Milch aus dem Turbo-Mixer

Mixen Sie eingeweichte Nusse und Mandeln mit Wasser sowie gekochtem Getreide
oder Getreideflocken. Im Handumdrehen entsteht daraus vegane Milch, die Sie ganz
nach Geschmack zusatzlich filtern kénnen. Mit einem Turbo-Mixer ist das gesunde
Getrank schnell gemacht. Dazu noch eine Prise Salz, um den Eigengeschmack der
Zutaten zu betonen. Reismalz oder gemixte Datteln verleihen der Milch eine natur-
liche StiRe.

Nussmilch
Einweichzeit Menge fur 1 Liter Wasser
Cashewkerne 4 Stunden 60-80 Gramm
HaselnUsse 6 Stunden 70 Gramm
Mandeln 8 Stunden 80-100 Gramm

Noch schneller geht's, wenn Sie Nussmus mit Wasser vermixen. Im Hochleistungsmixer
wird diese Mischung besonders glatt und cremig.

Getreidemilch

Kochen Sie das Getreide oder den Reis am besten vor. So wird die Zubereitung von
Getreidemilch zum Kinderspiel.

Getreide Menge fir 1 Liter Wasser

Dinkel 100-120 Gramm
Hafer 70 Gramm
Hirse 100-120 Gramm

Quinoa 130 Gramm
Reis 80-100 Gramm

Verwenden Sie keine vorbehandelten Getreidezubereitungen wie Bulgur oder Couscous.
Diese ergeben eine ausgesprochen bittere ,Milch”.

Vegane Milch, Smoothies, @ Suppen und Drinks



Reismilch mit feinem Kastanienaroma

Reismilch aus dem Turbo-Mixer brauchen Sie nicht zu filtern: Der Reis wird so fein
puriert, dass die Milch eine leicht cremige Konsistenz erhalt. Allerdings sollten Sie sie
vor dem Genuss kurz durchrihren.

Fiir etwa 1,2 Liter Reismilch Den Reis waschen. In einen flachen Topf geben
und mit Wasser bedecken, Sternanis dazugeben
30 g weifer Basmatireis und aufkochen lassen. Bei geschlossenem
in Bio-Qualitat Deckel 10 Minuten kdcheln lassen. Vom Herd
1 kleiner Sternanis nehmen und weitere 10 Minuten quellen
1-1,2 | Wasser lassen. AbgieRen und abkiihlen lassen. Fur die
plus Kochwasser fur den Reis angegebene Menge Reismilch brauchen Sie
25 g Kastanienflocken 100 Gramm gekochten Reis: 1 bis 1,2 Liter
in Bio-Qualitat Wasser in den Mixer geben, Reis, Kastanien-
2 Prisen feines Meersalz flocken und Salz hinzufiigen. Die Mischung

10 Sekunden auf Stufe 5 mixen, dann die Ge-
schwindigkeit allmahlich steigern und den Mixer
schlie8lich 45 bis 60 Sekunden auf hdchster
Stufe laufen lassen. Den Mixer anhalten, Salz
oder nach Bedarf mehr Wasser dazugeben

und noch einmal kurz durchmixen. In einer
verschlossenen Glasflasche halt sich die Milch
im Kuhlschrank etwa 3 Tage.

Hanf-Sesam-Milch

Da die Samen fur diese Milch nicht eingeweicht werden mussen, ist sie blitzschnell
gemacht! Allerdings sollten Sie sie sufien, um den leicht bitteren Sesamgeschmack

auszugleichen.
Fiir etwa 1,2 Liter Milch Das Wasser in den Mixer geben, Sesam, Hanf
sowie Salz hinzuflgen und 45 bis 60 Sekunden

11 Wasser ) bei hoher Geschwindigkeit mixen. In einer

509 gesch?lte Hanfsamen verschlossenen Glasflasche bleibt die Milch im

50 g geschalte Sesamsamen Kuhlschrank etwa 3 Tage frisch.

1 Prise feines Meersalz

naturliches SGBungsmittel der Tipp: Wenn Sie ungeschélten Hanf verwenden,
Waht (Menge nach Bedarf) mussen Sie die Milch filtern: GieRen Sie sie ein-

fach durch einen Nussmilchbeutel, ein sauberes
Kluchentuch oder einen Kaffeefilter.

Vegane Milch, Smoothies, @ Suppen und Drinks



Diese traditionelle Leckerei aus Nordamerika ist ein willkommenes Mitbringsel fur
Freunde und Verwandte.

Fiir 2 kleine Glaser (etwa 400 Gramm) 4 saure Apfel (Cox Orange oder Reinette, etwa
600 g Fruchtfleisch) 70 g kalt geschleuderter Honig oder naturliches StiBungsmittel
Ihrer Wahl (Agavensirup oder Reismalz) 1 EL Apfelessig in Bio-Qualitat 1 Messerspitze
Zimtpulver eine kleine Menge Wasser 60 g Butter Y4 Vanilleschote 2 Prisen feines
Meersalz

Die Apfel schalen, vom Kerngeh3use befreien und in Stlicke schneiden.

In einem flachen Topf Apfelstlcke, Honig, Essig und Zimt mit 1 EL Wasser aufkochen.
Den Deckel aufsetzen, die Hitze auf ein Minimum reduzieren und 15 bis 20 Minuten
kocheln lassen, bis die Apfel beim Umrihren zerfallen. Den Kochvorgang genau
beobachten und zwischendurch immer wieder umrthren: Das Kompott sollte vergleichs-
weise fest sein und die Apfel sollten karamellisieren.

Das Kompott in den Mixer geben. Vanille, Salz sowie Butterflocken hinzufligen und 30 bis
45 Sekunden auf héchster Stufe mixen.

In sterilisierte Glaser fullen. Die Apfelbutter bleibt im Kuhlschrank bis zu 2 Wochen frisch,
kann aber auch eingefroren werden.



Pina-Colada-Sorbet

Servieren Sie diese festliche Cremespeise als Uberraschung und verwéhnen Sie Thre
Gaste mit dem vollen Geschmack des Cocktail-Klassikers aus Puerto Rico.

Fiir 4 Personen 120 ml Kokosmilch, vollfett 1 Prise Madras-Curry (Menge nach
Bedarf) 1-2 geschalte Bananen (etwa 140 g) 250 g tiefgefrorene Ananasstiicke
1 EL Rum

Die Kokosmilch in den Mixer geben. Curry, Bananen und Ananas hinzuflgen.

Auf Stufe 5 mixen, dabei die Zutaten mit dem Stopfer mehrfach in die laufenden Messer
drucken, bis alles gut durchmischt ist. Dann 30 Sekunden auf hochster Stufe purieren,
dabei das Mixgut weiter nach unten drucken, damit ein glattes Puree entsteht.

Den Mixer anhalten, den Rum durch die Offnung im Deckel einlaufen lassen und

3 Sekunden auf niedriger Geschwindigkeit (Stufe 2 bis 3) weitermixen.

In Dessertschalen geben und sofort servieren.



Verzeichnis der Rezepte

Amlou

Aromatischer GewUrzzucker mit Zimt und Anis
Birne Helene

Buchweizen-Polenta mit Champignons
Chia-Sauerkirsch-Mus mit Kardamom
Citronnade

Cocochoco

Cremige Thaisuppe mit Mais

Erfrischender Gurken-Mojito

Feine Creme aus Trockenfrichten

FlUssige Veggie-Sahne

Frappucino

Gazpacho

Glutenfreie Mehlmischung aus Flocken
Grlune Power-Suppe

GrUner Panther

Hanf-Sesam-Milch

HeilRe Schokolade mit feiner Vanillenote
Hummus mit Hanfsamen

Italienische Tomaten-GewUrzmischung
Karamellisierte Apfelbutter mit salziger Note
Lady in Red

Marokkanische Crépes (Baghrir)
Pastinaken-Pfannkuchen
Pifa-Colada-Sorbet

Reismilch mit feinem Kastanienaroma
Rohkostteller mit Erdnusssauce

Schnelle Karottensuppe mit Orangensaft und Curry
Schneller Coleslaw (Krautsalat)

Schneller Pizzateig

Schokoladencreme

Sonnenblumencreme mit Feldsalat und Petersilie
Sonnenkuss — ein Smoothie
SufRRkartoffel-Mousseline mit feiner Erdnussnote
Torta caprese bianca

Vegane Obsttortchen

Vegane Vanillecreme (Creme Patisserie)
Veggie-Creme

Warmender Erkaltungstrunk
Winter-Smoothie

Wirzige Tapenade mit getrockneten Feigen
Zuckerfreies Sorbet aus roten Frlchten

Gesunde Power @ aus dem Mixer



Literaturempfehlungen

Boutenko, Victoria: Detox mit griinen Smoothies. Die 7-Tage-Entgiftungskur.
Emmendingen: Hans-Nietsch-Verlag 2015

Boutenko, Victoria: Green for Life. Der Klassiker zum Thema ,Grine Smoothies”.
Aktualisierte Neuauflage. Emmendingen: Hans-Nietsch-Verlag 2014

Boutenko, Victoria: Grine Smoothies. Die 100 besten Zutaten fur Gesundheit & Wohl-
befinden. Emmendingen: Hans-Nietsch-Verlag 2015

Boutenko, Victoria: Grine Smoothies. Der Bestseller von der Erfinderin der Grunen
Smoothies. Aktualisierte Neuauflage. Emmendingen: Hans-Nietsch-Verlag 2015

Boutenko, Victoria: Der grune Zaubertrank. Emmendingen: Hans-Nietsch-Verlag 2013

Kugler-Anger, Heike: Vegane Rohkdstlichkeiten aus dem Mixer. Smoothies, Suppen,
Eiscreme und mehr. Darmstadt: pala-verlag 2013

Masters, Tess: Das Mixer-Kochbuch. 100 super-leichte, super-gesunde Rezepte,
glutenfrei und vegan. Aarau: AT Verlag 2015

Payany, Estérelle: Ein Kuss aus der Ktiche. Heil3 geliebte Klassiker selbst gemacht.
Mulnchen: Edition Michael Fischer 2014

Payany, Estérelle, und Clea: Veggie Burger. Weil der Stadt: Hadecke Verlag 2014

Bezugsquellen

Kaufen Sie Ihren Turbo-Mixer am besten bei einem Fachhandler. Die auf Seite 6 f. ge-
nannten Hochleistungsmixer sind beispielsweise bei folgenden spezialisierten Online-
Shops erhaltlich:

Bianco: www.gruenesmoothies.de, www.amrita.de

Personal Blender: www.keimling.de, www.perfektegesundheit.de, www.purenature.de
Vitamix: www.gruenesmoothies.de, www.amrita.de, www.keimling.de, www.vitamix.de

Vegane Milch, Smoothies, @ Suppen und Drinks



Linda, danke fur deine Geduld.

Laurence, danke fur dein Vertrauen.

Ein Dankeschon geht auch an das Café Pinson (58, Rue du Faubourg Poissonniere,
75010 Paris) fur die herzliche Aufnahme und an Nicolas Aubagnac.

Und: Linda Louis dankt dem Versender Nature et Vitalité (www.nature-vitalite.com)
fur die Leihgabe des KomoMix.
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Estérelle Payany
Gesunde Power aus dem Mixer
Smoothies, Suppen, kleine Gerichte & Desserts

Lernen Sie die Vielseitigkeit der modernen Hightech-Mixer kennen und sparen Sie mit ihrer Hilfe Zeit
beim Zubereiten Ihrer personlichen Lieblingsgerichte! Sie kennen Mixer? ... Aufgepasst, jetzt kom-
men die Hochleistungsmixer: Sie bringen mehr Raffinesse in die vegane, die Rohkost- und die Flexi-
tarier-Ktiche und erleichtern Ihnen die Arbeit! Mit ihrer Power brechen sie die Zellwéande pflanzlicher
Lebensmittel auf und stellen unserem Korper das Fullhorn an Vitalstoffen und Chlorophyll zur Verf-
gung, das dort — zum Beispiel beim Genuss von griinen Smoothies — seine wohltuenden, vitalisie-
renden und sogar heilenden Qualitaten entfaltet.

77 Seiten, Broschur ¢ ISBN: 978-3-86264-363-9

www.nietsch.de






