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Sich gesund zu ernahren, mit viel frischem Obst und Gemuse,
vielen Vitaminen, hochwertigem Eiweiss und das ganze regel-
massig und ausgewogen, ist gar nicht so einfach. Mal ehrlich,
schaffen Sie das mitden «Funfam Tag»? Die Empfehlung funf
Portionen Obst oder Gemiise am Tag zu essen ist bestimmt
sinnvoll, aber fir viele leider nicht ganz einfach umzusetzen.

Gerade in unserem Alltag vergessen wir oft auf hochwertige
Nahrung zu achten. Doch das konnen Sie JETZT andern!
In diesem Buch stellen wir lhnen schmackhatfte Smoothie
Rezepte vor, die sich ganz einfach in den Alltag integrieren
lassen. Es gibt also keine Ausreden mehr! Cremig gemixt und
gut gekihlt schmeckt Obst noch mal so gut. So funktioniert
die tagliche Versorgung mit Power-Vitaminen wie von selbst!

Smoothie wird von dem englischen Wort «smooth» also
«sanfty oder «cremig» abgeleitet und ist die Bezeichnung far
Drinks, die im Gegensatz zu Fruchtsaften, meist aus ganzen
plrierten Friichten bestehen. Die wertvollen Ballaststoffe fur
den Darm bleiben also erhalten. Wer diese Fruchtpower nun
noch mit einem i-like ProWheyDrink kombiniert, bekommt ei-
nen Vitalstofflieferant der Extraklasse.

Sie benotigen dafur auch gar nicht viel — frische Friichte, den
i-like ProWheyDrink und einen Mixer - das ist alles. Susse,
saftige, reife Frichte der Saison sind dabei die erste Wahl far
Smoothies.

Und schon kanns los gehen...

Ihre Lisa-Marina Schiuler




Hallo liebe Leserin, lieber Leser,
ich bin der Aktiv-Bioresonanz ProWheyDrink von i-like.

Dank der von i-like entwickelten, hochwertigen
Rezeptur mit Krautern, Bambus und Gewirzen,
ausbalanciert nach der Flnf-Elementen-Lehre der
asiatischen Regenerationsphilosophie sowie der
Programmierung mit Bioresonanz, bin ich ein Vital-
spender der Extraklasse.

Eine Besonderheit von mir, ist meine sehr tiefe
glykamische Last mit dem «Fabelwert» von GL 0,77.
Eine tiefe glykamische Last kann fiir eine gewichts-
orientierte Ernahrung von Nutzen sein. Ausserdem
habe ich eine grossartige Eiweiss-Wertigkeit von ca.
131 (alles ab 100 ist ausgezeichnet!).

iclike!

Aktiv-Bioresonanz

ProWheyDrink

mit Si Krautermi
und Vanille, ausbalanciert nach

den Fiinf-Elementen

Ich bin ideal fir den taglichen Genuss und lasse mich
einfach in den Alltag integrieren. Egal ob morgens,
mittags oder abends - ich bin fir jede Tageszeit gut
geeignet. Ausserdem leiste ich einen Beitrag zur aus-
gewogenen Erndhrung, bin basisch und besonders
gut vertraglich.

In Kombination mit frischen Frichten oder Gemduse,
bin ich sehr abwechslungsreich und manchmal auch
ein bisschen verrickt.

Und, wie schmecke ich Ihnen am besten?



Schokogenuss

Zutaten 1. Banane schalen und in Stiicke schneiden. Wasser,
ProWheyDrink und Bananenstlcke in den Mixer geben.

100 ml Wasser 2. Anschliessend fiigen Sie einen gestrichenen Teeloffel
2 EL i-like ProWheyDrink Erdnussbutter hinzu. Je nach Vorliebe kann auch
1 TL Erdnussbutter mehr Erdnussbutter hinzugefuigt werden oder Sie
1 TL Kakaopulver ungestisst verzichten ganz darauf.
1 Banane 3. Fur den Schokoladengeschmack geben Sie nun
4 Eiswiirfel einen gehauften Teeloffel ungesusstes, pures

Kakaopulver hinzu.

4. Eiswdrfel hinzugeben und so lange plrieren, bis ein
cremiger Smoothie entstanden ist. In ein Glas giessen
und nach Belieben dekorieren.

TiPP Ungestisstes Kakaopulver verleihnt dem Smoothie einen vollmundig
schokoladigen Geschmack und ist meist bei den Backwaren im
Supermarkt zu finden.



Kaffeegenuss

Zutaten

40 ml| Espresso
4 Eiswiirfel
i-like Kaffeeveredler

150 ml Wasser

2 EL i-like ProWheyDrink
1 TL Honig

1 Banane

Prise Zimt

Tipp:

1. Einen kraftigen Espresso zubereiten und mit dem
i-like Kaffeeveredler verfeinern.

2. Wichtig: Zur Weiterverarbeitung muss der Espresso
kalt sein. Deshalb Eiswirfel zusammen mit dem
Espresso in den Mixer geben und purieren.

3. Banane schalen und in Stlicke schneiden. Wasser,
ProWheyDrink, Honig und Bananenstlicke zum Espresso
in den Mixer geben. Wer mochte kann den Smoothie noch
mit einer Prise Zimt oder anderen Gewiirzen verfeinern.

4. Anschliessend so lange purieren, bis ein cremiger
Smoothie entstanden ist. In ein Glas giessen und
nach Belieben dekorieren.

Mit dem i-like Kaffeeveredler konnen, durch eine bestimmte
Rezeptur von verschiedenen Gewilrzen und Krauterextrakten, die
Ubersauernden Eigenschaften des Kaffee's neutralisiert werden.
Das wachmachende Koffein bleibt natlrlich erhalten.
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Beeren Smoothie

Zutaten 1. Beeren vorsichtig waschen und abtropfen lassen. Blatter
von den Erdbeeren entfernen.
100 ml Wasser 2. Wasser, ProWheyDrink und Beeren in den Mixer. So
2-3 EL i-like ProWheyDrink lange pdrieren, bis ein cremiger Smoothie entstanden ist.
60g Erdbeeren 3. Einen Loffel davon probieren und eventuell mit einen
50g Himbeeren zusatzlichen Loffel ProWheyDrink verfeinern (falls die
30g Brombeeren Beeren nicht richtig reif sind und dadurch Sisse fehlt).
30g Blaubeeren 4. Eiswirfel hinzugeben und nochmals plrieren, bis wieder
4 Eiswiirfel eine cremige, gleichmassige Masse entstanden ist. In

ein Glas giessen und nach Belieben dekorieren.

TEPP Welche Beeren Sie verwenden und in welchen Mengen kénnen Sie
frei nach Belieben variieren.



Kirsch Smoothie

Zutaten

100 ml Wasser

2 EL i-like ProWheyDrink
100g Sauerkirschen

1 Banane

4 Eiswiurfel

Tipp:

Kirschen waschen, abtropfen lassen und entsteinen.
Banane schalen und in Stlicke schneiden.

Eiswirfel, Wasser, ProWheyDrink, Sauerkirschen und
Banane in den Mixer geben.

Zutaten auf hdchster Stufe purieren, bis ein cremiger
Smoothie entsteht.

In ein Glas giessen, sofort servieren und geniessen.

Kirschen haben leider nur eine kurze Saison. Deshalb lohnt es

sich mdglichst reife Frichte zu kaufen und diese anschliessend
gewaschen und entsteint einzufrieren. Vor dem Verarbeiten kurz
antauen lassen und beim nachsten Smoothie mit mixen.



Der Fruchtige

Zutaten

150 ml Wasser

2 EL i-like ProWheyDrink
1 Orange

1 Mango

100g Ananas

4 Eiswiirfel

. Ananas schalen, halbieren und den harten Strunk

keilférmig herausschneiden. Das Fruchtfleisch in
Stlcke schneiden.

Mango schalen, das Fruchtfleisch mit einem scharfen
Messer vom Stein schneiden und grob wiirfeln.

Die beiden Kappen der Orange oben und unten
abschneiden. Wie beim Filetieren mit einem scharfen
Messer leicht rund, von oben nach unten schneiden und
das Fruchtfleisch Stick flr Stlick von der Schale trennen.
Anschliessend die Orange in grobe Stlicke schneiden.

Wasser, ProWheyDrink, Orange, Mango, Ananas und Eis-
wdarfel in den Mixer geben und so lange purieren, bis ein
cremiger Smoothie entstanden ist.

Die abgeschnittenen Orangenschalen eignen sich hervorragend,

um Wasser zu aromatisieren. ldeal auch in Kombination mit Minze.

Einfach Orangenschalen in einen Behalter geben und mit Wasser,

oder anderen Getranken auffillen.



Banango Smoothie

Zutaten

150 ml Wasser

2 EL i-like ProWheyDrink
1 Banane

1 Mango

1 Limette

4 Eiswiirfel

Tipp

Mango schalen, das Fruchtfleisch mit einem scharfen
Messer vom Stein schneiden und grob wirfeln.

Banane schalen und in Stiicke schneiden. Den Saft der
Limette auspressen.

. Wasser, ProWheyDrink, Banane, Mango, Limettensaft und

Eiswdrfel in den Mixer geben und so lange purieren,
bis ein cremiger Smoothie entstanden ist.

In ein Glas giessen und nach Belieben dekorieren.

Dieser Smoothie eignet sich im Sommer besonders gut als

Eis. Daflir wird der Smoothie einfach nach der Zubereitung in ein
geeignetes Gefass geflllt und sofort eingefroren.



Der Griine

Zutaten

100 ml Kokoswasser

2 EL i-like ProWheyDrink
1 Mango

50g Spinat

100g Ananas

4 Eiswiirfel

. Ananas schalen, halbieren und den harten Strunk

keilférmig herausschneiden. Das Fruchtfleisch in
Stlcke schneiden.

Spinat grundlich waschen. Die Mango schalen, mit einem
scharfen Messer vom Stein schneiden und grob wurfeln.

Kokoswasser, ProWheyDrink, Spinat, Mango, Ananas und
Eiswarfel in den Mixer geben und so lange purieren,
bis ein cremiger Smoothie entstanden ist.

In ein Glas giessen, sofort servieren und geniessen.

TEPP Schneiden Sie eine ganze Ananas auf und bewahren Sie den Rest
einfach im Gefrierfach auf, flir den nachsten leckeren Smoothie.



Kiwi Smoothie

Zutaten

150 ml Wasser

2 EL i-like ProWheyDrink
2-3 Kiwis

100g Ananas

4 Eiswiirfel

Kiwis schalen und das Fruchtfleisch in grobe Sticke
schneiden.

. Ananas schalen, halbieren und den harten Strunk

keilférmig herausschneiden. Das Fruchtfleisch in
Stlcke schneiden.

. Wasser, ProWheyDrink, Kiwi, Ananas und Eiswurfel in den

Mixer geben und so lange purieren, bis ein cremiger
Smoothie entstanden ist.

In ein Glas giessen und nach Belieben dekorieren.

TiPP Anstelle von stillem Wasser kann beim Kiwi Smoothie auch
Kokoswasser verwendet werden.



Breakfast Smoothie

Zutaten

150 ml Wasser

2 EL i-like ProWheyDrink
4 getrocknete Datteln

Y2 Birne

1 kleiner Apfel

5 Haselnisse

Prise Zimt

4 Eiswiirfel

Die Datteln langs aufschlitzen, den Kern entfernen und
das Fruchtfleisch in Stlicke schneiden. Birne waschen,
langs halbieren, Kerngehause entfernen und das
Fruchtfleisch in Sticke schneiden.

. Apfel vierteln, Kerngehause herausschneiden und die

Apfelviertel in Stlicke schneiden.

Zuerst die Birne, dann die Datteln, den Apfel und die
Haselnusse in den Mixer geben. Eine Prise Zimt dartber
streuen, 2 EL ProWheyDrink dazugeben und Wasser dazu
giessen.

. Alles auf héchster Stufe fein purieren. Eis zugeben und

nochmals so lange purieren, bis ein cremiger Smoothie
entstanden ist. Den Smoothie in ein Glas giessen und
nach Belieben dekorieren.

TiPP Wer mag kann noch 2 EL Getreideflocken oder Musli in den Mixer
geben. Als Dekoration eignen sich grob gehackte Haselnlsse
besonders gut.



Tropical Smoothie

Zutaten 1. Ananas schalen, halbieren und den harten Strunk
keilfdrmig herausschneiden. Das Fruchtfleisch in Stiicke
100 ml Kokoswasser schneiden.
2 EL i-like ProwheyDrink 2. Banane schélen und in Stlcke schneiden.

100g Ananas 3. Die beiden Kappen der Blutorange oben und unten
Y2 Banane abschneiden. Wie beim Filetieren mit einem scharfen

1 Blutorange Messer leicht rund, von oben nach unten schneiden und
4 Eiswiirfel das Fruchtfleisch Stiick far Stick von der Schale trennen.

Anschliessend die Blutorange in grobe Stiicke schneiden.

4. Eiswdrfel, Kokoswasser, ProWheyDrink, Ananas, Banane
und Blutorange auf hochster Stufe griindlich purieren. In
ein Glas giessen, sofort servieren und geniessen.

TiPP Schneiden Sie eine ganze Ananas auf und bewahren Sie den Rest
einfach im Kihlschrank oder im Gefrierfach auf, fiir den nachsten
leckeren Smoothie.



Pfirsich Smoothie

Zutaten 1. Himbeeren und Erdbeeren waschen. Kelchblatter aus
den Erdbeeren entfernen.

150 ml Wasser 2. Pfirsiche waschen, halbieren, Steine entfernen und
2 EL i-like ProwheyDrink die Halften in Stlicke schneiden.
1-2 weisse Pfirsiche 3. Wasser, ProWheyDrink, Eiswiirfel, Pfirsiche, Erdbeeren
(oder Nektarinen) und Himbeeren in den Mixer geben und so lange plrieren,
100g Erdbeeren bis ein cremiger Smoothie entstanden ist.
40g Himbeeren 4. In ein Glas giessen und nach Belieben dekorieren.
4 Eiswiirfel

TEPP Als Alternative zum Pfirsich schmecken Nektarinen im Smoothie
genauso gut. Wer es gerne cremig mag kann noch eine halbe
Banane beiflgen.



'Papaya Dream

Zutaten

150 ml Wasser

2 EL i-like ProWheyDrink
Y2 Papaya

100g Erdbeeren

2 reife Aprikose

4 Eiswiurfel

Papaya schalen, halbieren, entkernen und grobe Streifen
schneiden. Erdbeeren waschen, Kelchblatter entfernen
und je nach Grésse halbieren.

. Aprikosen waschen, halbieren, Stein entfernen und die

Fruchthalften zerschneiden.

Wasser, ProWheyDrink, Papaya, Erdbeeren, Aprikosen
und Eiswdrfel in den Mixer geben und so lange purieren,
bis ein cremiger Smoothie entstanden ist.

In ein Glas giessen und nach Belieben dekorieren.

TEPP Auch hier eignet sich eine Banane als cremige Erganzung dazu.
Ubrigens ist der Papaya Smoothie im Sommer eine gesunde
Alternative zu herkdmmlichen Eissorten. Daflr wird der Smoothie
einfach nach der Zubereitung in ein geeignetes Gefass geflllt und
sofort eingefroren.






