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Gesunder Genuss in
der kalten Jahreszeit

Barbara Rias-Bucher

Winter-Smoothies

Gesunder Genuss in der kalten Jahreszeit
Mit den besten Weihnachts-Smoothies
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Zum Kompakt-Ratgeber:

Smoothies im Winter? Perfekt! Denn gerade in der kalten Jahreszeit, wenn wir standig dem
Wechsel von ungemutlicher Kalte und beheizter Raumwarme ausgesetzt sind, sind Smoothies
die idealen Helfer fir unser Immunsystem: Mit jeder Menge an Vitaminen, Vital- und
Ballaststoffen und viel Flussigkeit bieten die schmackhaften Drinks fast alles, was unser
Organismus im Winter taglich braucht.

So kommen wir gesund und vital durch den Winter - und das ohne viel Aufwand, denn die
Rezepte sind schnell und einfach umgesetzt: Die Frichte und Gemusesorten, Nusse und
Krauter kommen gewaschen oder geschalt in den Mixer und behalten auf diesem schonenden
Zubereitungsweg ihre wertvollen Inhaltsstoffe. Kombiniert mit Tee, Saften, Milch und Joghurt
oder einfach Wasser lassen sich die feinen Mixgetranke vielseitig einsetzen: als kleiner Snack
zwischendurch, als Nachtisch, als Aperitif oder einfach als gesunder Begleiter zu den
Mabhlzeiten.

Fruchtig-frische und warmend-samige Winter-Smoothies, kreiert mit viel Raffinesse, bringen
Sie und lhre Lieben gut durch den langen Winter und versifien lhnen mit kostlichen
Weihnachts-Varianten die feierlichste Zeit des Jahres.

Warmende Smoothies - an kalten Tagen ein echtes Muss!
Weihnachts-Smoothies - passend zur festlichen Jahreszeit
Vegane Smoothies - die gesunde Alternative
Vitaminreiche Smoothies - fur neue Kraft und Energie

Zur Autorin:

Dr. Barbara Rias-Bucher arbeitete nach ihrer Promotion zunachst als leitende Redakteurin im
Bereich Ratgeberbucher und als Chefredakteurin einer Zeitschrift, seit 1980 ist sie Autorin
u. a. zahlreicher Kochbucher. Ihr Fachgebiet ist die vollwertige und vegetarische Erndhrung;
auf dem eigenen Hof beschéftigt sie sich mit 6kologischem Pflanzenbau, nachhaltigem
Wirtschaften und Selbstversorgung. Von ihr im Mankau Verlag bereits erschienen ist der
Kompakt-Ratgeber ,Smoothies fur Korper, Geist und Seele”.
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