* Ubersicht mit Kl

B\ s

Ja, grine Smoothies sind reich an Nahrstoffen wie
Vitaminen, Mineralstoffen und Ballaststoffen. Das
Mixen zerkleinert die Pflanzenfasern, was die
Nahrstoffe leichter verdaulich und aufnehmbar
macht, wobei die Vitalstoffe aus rohen Lebensmitteln
weitgehend erhalten bleiben. Eine
abwechslungsreiche Zubereitung mit verschiedenen
Obst- und Gemusesorten und gegebenenfalls
Superfoods maximiert die Vorteile. @

Wichtige Nahrstoffe in grinen
Smoothies

Vitamine: Enthalten reichlich Vitamine wie A, C
und K, die fir das Immunsystem wichtig sind.

Mineralstoffe: Liefern essentielle Mineralien wie
Kalium, Magnesium, Kalzium und Eisen, die fur
Funktionen wie Muskeltatigkeit und
Elektrolythaushalt wichtig sind.

Antioxidantien: Schiitzen den Kérper vor
schadlichen freien Radikalen.

Ballaststoffe: Unterstitzen die Verdauung und
sorgen fur ein langanhaltendes Sattigungsgefuhl.
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e Proteine: Blattgrun ist auch eine gute
Proteinquelle, was den Smoothie zu einer
wertvollen Mahlzeit macht, besonders fur
Sportler. @

Vorteile des Mixens

¢ Leichte Verdaulichkeit: Durch das Zerkleinern
werden die Nahrstoffe schneller vom Korper
aufgenommen.

Erhalt der Nahrstoffe: Da das Gemuse roh ist,
bleiben die meisten hitzeempfindlichen Vitalstoffe
erhalten.

Vielfalt: Grine Smoothies ermdglichen die
Aufnahme einer Vielzahl von Nahrstoffen d
die Kombination verschiedener Zutaten.
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Grline Smoothies sind gesund, weil sie eine hohe
Dichte an Nahrstoffen wie Vitaminen,
Mineralstoffen, Antioxidantien und Ballaststoffen
aus Obst und Gemdiise liefern. Das griindliche
Pdrieren in einem Hochleistungsmixer macht die
Nahrstoffe besonders gut fur den Kérper
aufnehmbar, da die Zellwande der Pflanzen
aufgebrochen werden und die Verdauung erleichtert
wird. AuBerdem kénnen sie helfen, das Hautbild zu
verbessern, die Verdauung zu fordern und den
Saure-Basen-Haushalt ins Gleichgewicht zu

bringen. @

Vorteile von griinen Smoothies

* Nahrstoffreich: Sie sind vollgepackt mit
Vitaminen (A, C, K), Mineralstoffen (Eisen,
Kalzium, Magnesium) und Antioxidantien, die zur
Zellregeneration und zum Schutz vor freien

Radikalen beitragen.

Gut verdaulich: Ein Hochleistungsmixer
zerkleinert die Zellulose, sodass der Darm die
Nahrstoffe leichter aufnehmen kann.

Warum lch griine Smoothies trinke?
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Gut verdaulich: Ein Hochleistungsmixer
zerkleinert die Zellulose, sodass der Darm die
Nahrstoffe leichter aufnehmen kann.

Unterstutzen die Verdauung: Die enthaltenen
Ballaststoffe fordern eine gesunde Darmflora und
eine gute Verdauung.

Unterstitzen den Saure-Basen-Haushalt:
Grunes Blattgemuse hat eine basische Wirkung
und kann helfen, das Gleichgewicht
wiederherzustellen.

Fordert ein besseres Hautbild: Die Nahrstoffe
konnen die Hautregeneration unterstttzen.

Einfach und schnell zubereitet: Sie sind eine
schnelle Méglichkeit, viele Nahrstoffe
aufzunehmen, auch unterwegs.

Vielgg#itig: Es gibt unzahlige

“tionsmdglichkeiten mit verschiedenen




