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Fiir Grandma Gray und Grandma i

Richardson, dje mir gezeigt haben,
dass der beste Weg zu einem vollen,
- ldicklichen Haus ein Tieep voller

kostlicher § peisen und Leckereien ist.
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GETRANKE
Mixen, Entsaften, Schiitteln

IN'EINEM GLAS KANN VIEL GUTES DRINSTECKEN. 0B ES EINE TROSTLICHE HELFBE TASSE TEE

ist, die belebt und den Geist besinftigt, ein Kraftpaket Saft fiir neue Energie
oder ein reichhaltiger Smoothie, der dich sittigt und bei Laune hilt — der blofie
Inhalt eines Getrinks hat das Potenzial, dich zum Leuchten zu bringen. Ich
hoffe, du genieBt diese zeitsparenden, Raum schaffenden, herzerwarmenden
Getrinke, die von einer groBen Bandbreite von Schonheit und Kulturen aus
der ganzen Welt inspiriert sind, von meinen Kindheitserinnerungen auf einem

Bauernhof und den tiglichen Grundnahrungsmitteln in einer Grofstadtkiiche.



JeTLAG-OAFT

pZ7sss>="

Mein Job fithrt mich in die ganze Welt.
Dieses Leben habe ich mir selbst ge-
schaffen. Ich wollte etwas von der Welt
sehen und mich unterwegs mit anderen
Herzen und Geistern verbinden. Eine
ausgewogene Ernihrung hilft mir —
zusammen mit Erholung und Bewe-
gung —, frisch und motiviert zu blei-
ben, egal, in welcher Zeitzone ich ge-
rade bin. Eines Tages stolperte ich tiber
dieses Rezept, kurz nachdem ich wie-
der in New York gelandet war — diese
Sachen waren noch in meinem Kiihl-

schrank und noch nicht schlecht ge-

FUR 2 PERSONEN

1 Banane

2 groBe Handvoll Spinat
1 Tasse Mandelmilch

1 Tasse Orangensaft

Alles piirieren.

I\

worden. Der Ingwer fegt jede aufkei-
mende Ubelkeit von der Flugreise weg,
und das griine Blattgemiise, gemischt
mit den Zitrusfriichten und der Bana-
ne, verleiht mir nachhaltig Energie, so
dass ich ganz im gegenwirtigen Augen-
blick sein kann. Einige Versionen von
diesem supereinfachen Drink wurden
bereits tibernommen und werden jetzt
in den W Hotels und angeschlossenen
Fitness- und Yogastudios auf der gan-
zen Welt serviert. Er ist superleicht
zuzubereiten, schmeckt aber einfach

himmlisch.

1,25 cm Ingwerwurzel, frisch geschalt
Saft von 1/2 Limette
(Hinweis: 1 Tasse entspricht

ca. 240 ml)

ENJOY!

) : no onielen!
62 Fang an zu geniefien!



CRAZY-KIDS-FASTENURINK

Ich bin kein Fan von superextremem
Fasten, bei dem man tagelang nicht aus
dem Haus gehen kann, weil man nur an
einer Zitrone lutschen darf. Ich bin mir
sicher, dass es seine Berechtigung hat,
aber ich habe zu oft gesehen, wie man-
che Leute es als rasche Notlésung prak-
tiziert haben und danach schnell wieder
in ihre schlechten Gewohnheiten zu-
riickgefallen sind. Hier 1st ein leicht ent-
schlackender Drink, den du ein- oder
zweimal pro Woche machen kannst. Er

hilt dein Inneres und dein AuBeres rein

FUR 2 PERSONEN

4 Blatter Griinkohl, ohne Strunk
1/2 Gurke

1 griiner Apfel

Alles entsaften.

wie einen Kristall und lisst dich glin-
zen. Ich mache thn mir gern, wenn ich
von einer lingeren Reise zuriickkomme.
Dann trinke ich ihn ein paar Tage hin-
tereinander, meistens am Vormittag
oder am frithen Nachmittag, anstelle
der von mir heiBBbegehrten nichsten
Tasse Kaffee. Er gibt mir den Ener-
gieschub, den ich brauche, um bei guter
Laune zu bleiben, und einen klaren, ru-
higen Geist, um mich darauf zu konzen-
trieren, was ich an diesem Tag schaffen

will.

Saft von 1 Zitrone
Saft von 1 Limette

5 ecm Ingwerwurzel, frisch geschalt

ENJOY!

Getrinke






GRUNE TRAUME
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Der Griine Traum ist zu meinem klas-
sischen Lieblingsgetrink geworden. Es
herrscht der weitverbreitete Irrglaube,
dass es sehr viel Zeit, Geld und Miihe er-
fordert, einen gesunden Lebensstil zu
beginnen. Mit dem »Griinen Traumc«

haben
Chance. Er ist unglaublich einfach und

solche Befiirchtungen keine
lecker und sorgt dafiir, dass du dich
gleichzeitig gesittigt und leicht fuhlst.
So dient er als Friihstiick, als Snack oder
als schneller Energieschub. Die »klassi-

sche« Version ist mittlerweile zu einem

N

meiner Grundnahrungsmittel gewor-
den. Wenn man regionale und saisonale
Zutaten hinzufiigt und nach Lust und
Laune abwechselt, wird er nie langwei-
lig. Der »Griine Traum« ist bei meinen
Freunden auf der ganzen Welt so be-
liebt, dass ithm verschiedene Leute ihre
eigene Handschrift verliehen haben. Ich
habe ein paar unserer Lieblingsversio-
nen fiir dich zusammengestellt, die du
neben der klassischen Mischung genie-
Ben kannst. Hoffentlich schmecken sie

dir genauso gut wie mir. Auf dein Wohl!

KLASSISCHER GRUNER TRAUM

=

FUR 1 PERSON

1 Banane

1 Handvoll Spinat

1 Tasse Mandelmilch

Alles piirieren.

ENJOY!

Getrinke 65



SUMMERTRAUM
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Ananas ist die Frucht, um jemanden
willkommen zu heiBlen; sie schmeckt

im Sommer wunderbar frisch. Fiige

FUR 1 PERSON
1 Banane

1/2 Tasse klein geschnittene Ananas

Alles pirieren.

N

deinem Griinen Traum etwas Ananas
hinzu und génne dir eine verjiingende

Auszeit auf der Insel.

1 Handvoll Spinat
1 Tasse Mandelmilch

ENJOY!

66  Fang an zu genieflen!



0oCARS TRAUM

FUR 1 PERSON

1 Banane

1 Handvoll Spinat

1 Tasse Mandelmilch

Alles piirieren.

&

2,5 cm frische Ingwerwurzel,

in Scheiben geschnitten

Getrinke

67






VIRGIN MARY
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Ab und zu bestelle ich mir im Flugzeug
einen Tomatensaft. In der Hoéhe von
10000 Metern scheint das irgendwie das
Richtige zu sein. Jedes Mal, wenn ich
eine Dose von dem industriell herge-
stellten Saft trinke, tiberlege ich mir, wie
ich diesen Klassiker in meiner eigenen

Kiiche verbessern koénnte. Sobald ich

FUR 1 PERSON

3 Tomaten

2 Stangen Staudensellerie
Saft von 1 Limette

Saft von 1 Zitrone

1/2 Jalapefoschote

8 Spritzer scharfe SoBe

Alles pirieren.

i\

wieder Boden unter den Fiilen habe,
experimentiere ich herum und fiige
Gewiirze und Gemiise hinzu. Mit Hil-
fe einiger Uberraschungszutaten lan-
dete ich so bei einem Grundnahrungs-
mittel, durch das ich alles Gute, was in
der Tomate steckt, in flissiger Form zu

mir nehmen kann.

2 TL Meerrettich

2,5 cm Ingwerwurzel,
frisch geschnitten

1 TL Ahornsirup

1/2 TL Meersalz

1/2 TL schwarzer Pfeffer

Etwa 2 Stunden lang im Kiihlschrank kalt stellen.

ENJOY!

Getrinke 69



INGEL-ORAKE

Zu dieser cremigen Verfiihrung wurde
ich durch meine Freundin Erna Malia
aus Malaysia inspiriert. Wir lernten uns
kennen, als ich einen Kurs auf einem
Hubschrauberlandeplatz gab. Sie li-
chelte tiber das ganze Gesicht und
strahlte unheimlich viel Energie aus. Ich
wollte sofort mit ihr befreundet sein. Ihr
Kopf und ihre Arme waren verhiillt,
wie es ihre Religion gebietet, und dazu
trug sie ein T-Shirt aus meiner Reebok-
Kollektion mit der Aufschrift »Make

FUR 2 PERSONEN

1 reife Avocado, entkernt
und in Scheiben geschnitten

1/2 Tasse Kokosmilch

Alles purieren.

Your Own Yoga«. Ich wusste, diese
Lady ist cool, und freute mich darauf; sie
besser kennenzulernen. Sie schenkte
mir ein Kochbuch mit ihren Lieblings-
rezepten, zu denen sie mein Blog inspi-
riert hatte. Dies ist eines ihrer liebsten.
Ich habe noch etwas Ahornsirup hinzu-
geftigt. Sie verwendet in threm Rezept
2 Essloffel Kondensmilch und 1 Ess-
l6ffel SchokoladensoBe statt der Kokos-
milch. Nimm einfach, was dir am besten

schmeckt!

1 EL Rohkakaopulver
1 EL Ahornsirup

ENJOY!

S bl o LT
Fang an zu geniefen!



BEERENGLUCK

2>y

Dieser Antioxidantien-Drink schmeckt
iiberraschend und ungewdohnlich lecker.
Dank des treuen Limettenbiumchens,
das ich als Geschenk von meiner Freun-
din Marina aus Russland erhielt, habe
ich einen unerschopflichen Vorrat an
Friichten, mit denen ich in vielen Ge-
richten und Getrinken herumexperi-
mentieren kann. Marina hat einen grii-
nen Daumen. Sie hat mich darauf ge-
bracht, dass wir viele Dinge selbst

anbauen konnen, wenn wir uns nur

FUR 2 PERSONEN
1 Tasse Erdbeeren
1 Tasse Blaubeeren

1 Tasse Orangensaft

Alles prieren.

N

etwas Zeit nehmen und ihnen Aufmerk-
samkeit widmen. Sie ist wirklich ein
Gartenbaugenie. Jeden Tag bringt sie
mir ein paar Worte Russisch bei und
erzihlt mir dabei, wie sie als junges
Midchen in Russland Gemiise im Gar-
ten angebaut hat. Fiir thre Familie war
es eine praktische und preiswerte
Moglichkeit,

»Beerengliick« ist kein einfacher Bee-

Essen zu bekommen.

rensmoothie. Er steckt voller russischer
Liebe.

Saft von 1/2 Limette
1/4 Tasse Kokosmilch
1 TL Zimt (nach Belieben)

Besonders raffiniert sieht es aus, wenn du den Smoothie zum Abschluss mit etwas

Zimt bestreust.

ENJOY!

Getrinke
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Kokosmilch ist eine Grundzutat, die
ich mittlerweile immer im Haus habe.
Manche greifen beim Einkaufen stets
zu Linsen, Getreide oder Nudeln. Ich
greife immer zu Kokosmilch. Ob als
Grundlage, zum Mischen oder als cre-
miges Extra — ich liebe die vielfiltigen
Einsatzmoglichkeiten und den frischen
Geschmack, den Kokosmilch vielen Ge-

richten verleiht.

FUR 2 PERSONEN

1 gefrorene Banane® oder eine nicht
gefrorene Banane und 6 Eiswiirfel

1 1/2 Tassen Kokosmilch

Alles piirieren.

"\

Wenn ich an einen Schokoladen-
Milch-Shake denke, ist das Erste, was
mir in den Sinn kommt: Ja bitze! Und das
Zweite ist: Autsch! Ob Kiltekopfschmerz
oder Bauchweh, manchmal bereitet uns
unser geliebter Milchshake ziemlich gro-
Bes Unbehagen. Diese Variante ist be-
kémmlicher fiir den Magen und un-

glaublich frisch und lecker. Hoffentlich

schmeckt sie dir genauso gut wie mir.

30 g Bitterschokolade, klein geschnitten
1 EL Rohkakaopulver
1 EL Ahornsirup

* Denk dran, die Banane vor dem Einfrieren zu schiilen!

ENJOY!

Getrinke 73



Acai-Schale 100

Ananas-Salsa 111
Apango-Tango 77
Avocado-Cashewcreme-Dip 118

Banane in Sirup 243

Bananen-Boot 101
Bananen-Mandelmus-Pfannkuchen 98
Baumposen-Beutel 117
Beeren-Cupcakes 228

Beerengliick 71

Bezirzende Brownies 232

Birnenstapel 90

Bratnudeln »Soho« 203

Chickie-Grandmas Spiilschiissel-Kekse
220

Chilliges Chili 135

Cooler Ranch-Salat 148

Crazy-Kids-Fastendrink 63

Cremiges Pilzgratin 199

Cremiges Quinoa 213

Cremiges Spinat-Radieschen-Sandwich 162

Crucola-Salat 153
Crunchy & Stormy 74

Durchtriebener Dijon-Salat 145

Edler Chili-Toast 95

Einfache Misosuppe 133
Erkiltungsdrink 79

Ernas Zimt-Nussbutter-Crossies 238

Register
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Fernandos Mofongo 207
Feuertreppen-Tee 82
Fitness-Sandwich »Elvis« 93

Gegrillte Ananas mit Reis 215
Gegrillter Kokos-Mais 179
Gemiisecauflauf 204

Gemiisesuppe wie bei Oma 140
Gemiise-Sushi in 5 Minuten 211
Gemiiseteller mit Gewiirzsof3e 191
Grandma Grays Kartoffelsalat 183
Grandmas Obstsalat 105

GrofBer Topf voll Mut 196
Griinkohl-Curry mit Udonnudeln 193
Griinkohl-Invasion 151
Griintee-Kratzeis 242

Ingwerplitzchen 239
Insel-Shake 70

Jetlag-Saft 62

Kandierter Mandel-Popeye 157
Kartoffelpuver 92

KisesoBe 121

Klassischer griiner Traum 65
Klebriger Emily-Erdbeer-Kuchen 234
Knoblauch-Fritten 181
Knoblauch-Kartoffel-Piiree 176
Kokos-Parfait 103
Kokos-Schoko-Minz-Eis 237
Kokos-Schoko-Shake 73



Lissige Linsen 137
Limettenkuchen 227

Malaysischer Mangosalat 150
Mandelcreme-Curry-Salat 146
Mandelrahm-Curry 201
Mango-Salsa 115

Moms Brokkolisuppe 125

Moms Haferkekse 240

Moms Twinkie-Torte 222
Muschelnudeln mit einfachem Pesto

195

Nervenzusammenbruchstee 80
Nicht-matschiger-Veggie-Burger 165
Nudeln in Paprika-CremesofBe 190
Nudelsalat mit Gemiise 182

Oliven-Guacamole 109

Oscars Traum 67

Phat-Thai fiir Faule 189
Pikanter Griinkohl mit Gemiise 209
Pilz-Tacos 166

Rancheros 88
Regenbogen-Ceviche 175
Reisnudel-Gemiisesuppe 138
Rote-Bete-Chips 112

Rote Suppe 126

Riihrtofu mit Gemiise 87

Scharfe heifie Schokolade 83
Scharfe Sommerfrische 159
Schokoladen(k)elch 245
Schiissel fiir innere Stirke 197
Shihos Kratzeis 241
Smiley-Toast 91

Sommertraum 66
Spaghettiringe 200
Spaschlamm-Keksstreusel-Pudding 224
Spinat in Bangalore-Sof3e 187
Spinat mit Reis und Bohnen 177
Supersiiie Schiissel 230

Tanyas Griinkohlchips 113
Taras Phat-Thai 206
Thailindischer Papayasalat 152
Tofu-Toast 96
Tofu-Toast-Tiirmchen 171
Tomatencurry 202
Tomatensuppe mit Reis 134
Trauminsel-Dip 119
Trauminsel-Toast 169

Veras Borschtsch 128

Veras russische Bratipfel 219
Vieques-Salat 155

Virgin Mary 69

Wassermelonen-Splash 75
Werde-nie-krank-Suppe 130
Werde-nie-krank-Tee 81
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