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EDITORIAL, 5

Gemiuse ohne Biss

Liebe Leserinnen und Leser

Spinat, Rucola, Mangold, Feldsalat, Grinkohl, Grin von M&hren, Radieschen
und Kohlrabi sowie Wild- und Gartenkrauter, versiisst mit Apfel, Avocado, Ba-
nane, Erdbeeren oder Mango - das gehort in wechselnden Kombinationen in
die neuerdings so beliebten «Griinen Smoothies».

Victoria Boutenko, eine russischstammige Amerikanerin, soll 2004 die fein
purierten Mixgetranke als Alternative zur schwerer verdaulichen Rohkost er-
funden und damit alle moglichen Beschwerden ihres Mannes und ihrer Kin-
der - von Allergien bis Diabetes - zum Verschwinden gebracht haben. Bou-
tenko schrieb das Buch «Green for Life» (alle schreiben sie ein Buch) und gilt
seitdem als Entdeckerin der griinen Smoothies. Inzwischen schwéren Holly-
wood-Stars auf die purierten Vitaminbomben; der Trend hat ganze Berge an
Ratgeberliteratur produziert und Produzenten von Hochleistungsmixern reich
gemacht. Aber sind griine Smoothies wirklich eine Alternative zum Gemise
auf dem Teller?

Gesund sind die Powergetranke, keine Frage. Das qilt aber nur fir selbstge-
machte grine Smoothies aus frischem Gemise und Obst, nicht fir die indus-
triell produzierten Flaschchen und Piilverchen, die es zu kaufen gibt. Bei deren
Herstellung gehen viele Vitamine, Ballast- und sekundare Pflanzenstoffe ver-
loren; zudem enthalten sie oft noch Zusatzstoffe und zusatzlichen Zucker.
Ernahrungswissenschaftler sind sich einig: Wer sich gesund ernahrt und vier
bis funf Handvoll Obst und Gemise am Tag isst, braucht keine Smoothies.
Wenn die gut rutschende Zubereitung dazu fiihrt, dass Menschen, insbeson-
dere Kinder, mehr Gemise essen, ist das schén. Notwendig allerdings sind
Smoothies nicht - und schon gar kein Allheilmittel fir jene, die sich Gesund-
heit auf Knopfdruck kaufen wollen. Smoothies sind ein «Lifestyle-Produkt» -
der schlichte Blattsalat oder das knackige Gemise sind ebenso schnell ange-
richtet, ebenso schmackhaft und mindestens ebenso wohltuend.

Bleiben Sie gesund!
Herzlichst lhre

Cloudia. Kower

September 2014
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