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GROENE 
SMOOTHIES:  
PURE VITALITEIT! 
Met groene smoothies is het supereenvoudig om 

zonder al te veel moeite gezond en lekker te eten. 

Het geheim is de bijzondere combinatie van groene 

bladeren en zoete vruchten.

II    Kleine smoothie – groots effect	 8

II    Wat maakt groene smoothies zo bijzonder?	 20

II    7
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De groene smoothie bevat praktisch alle microvoedingsstoffen 
die een mens nodig heeft. Ze bevinden zich in de zuivere blade-
ren en vruchten en worden in de blender zo fijn vermalen dat het 
lichaam ze moeiteloos in de stofwisseling kan opnemen. In het 
menselijk organisme ontplooien deze waardevolle ingrediënten 
vervolgens een groot aantal positieve effecten voor de gezond-
heid en het welbevinden. En dat allemaal zonder al te veel in-
spanningen – overtuig uzelf!

Kleine smoothie –  
				    groots effect	  
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II    Kleine smoothie – groots effect    9

Wat is een groene smoothie?
Een groene smoothie wordt in de blender bereid, van planten-
groen, vruchten en water. Afhankelijk van de hoeveelheid water 
die u gebruikt, kunt u de smoothie drinken of als koude soep of 
pudding oplepelen. In tegenstelling tot sap (uit een sapcentrifu-
ge) wordt in de groene smoothie de hele vrucht en de hele groene 
plant verwerkt, waardoor bij de bereiding nauwelijks afval over-
blijft. Het begrip ‘green smoothie’ werd in 2004 door Victoria 
Boutenko gelanceerd, die sindsdien als ontdekster van deze groe-
ne powerdrinks geldt (zie blz. 14/15).
Pure vruchtensmoothies worden al geruime tijd verkocht – en 
staan inmiddels zelfs in de schappen van de supermarkt. Bij een 
vruchtensmoothie worden de vruchten niet geperst of gecentri-
fugeerd, maar gepureerd. Er ontstaat een vloeibare brei, die qua 
consistentie heerlijk zacht (Eng.: ‘smooth’) en aangenaam op de 
tong is. Vruchtensmoothies uit de supermarkt zijn echter gepas-
teuriseerd en bevatten vaak niet nauwkeurig omschreven ingre-
diënten. Ze bestaan bijna uitsluitend uit fruit of vruchtenconcen-
traat. Hierdoor zijn het zoete caloriebommen, die de bloedsuiker 
razendsnel omhoog doen schieten.
Het bijzondere van de groene smoothie zijn de groene bladeren 
die gebruikt worden. Hij wordt vers bereid en is niet gepasteuri-
seerd. Zijn onvervalste puurheid maakt van hem een ‘wonder-
middel’, dat ons effectief tegen ziekten beschermt en ons welbe-
vinden langdurig verbetert.
Maar laten we eerst eens kijken waarom de groene smoothie in 
de voedingssector een absolute nieuwigheid is. Voedingsweten-
schappers zijn de afgelopen tijd tot het inzicht gekomen dat groe-
ne bladeren over een extreem hoog gehalte aan voedingsstoffen 
beschikken. Dat is tevens de reden dat het plantengroen in al zijn 
veelsoortigheid – van salades en tuinkruiden via de bladeren van 
wortelgroenten en groene koolsoorten tot wilde kruiden en bla-
deren van struiken en bomen – vaak een sterke en bittere smaak 
heeft, die ons ervan weerhoudt om groene planten in onze dage-
lijkse voeding in te passen. Behalve de wrange smaak zijn we ook 
niet meer gewend om flink te kauwen, wat nodig is, zodat het 

VEELZI JDIG 
INZET BA AR
Groene smoothies worden 
meestal gedronken. Maar u 
kunt er ook koude soepen 
of pudding van maken. 
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10

plantengroen in de mond in een romige massa verandert, en 
maag en darmen de ingrediënten optimaal kunnen opnemen. 
Door de ontdekking van de groene smoothies hebben we nu ech-
ter de mogelijkheid om groene planten in hun geheel voor onze 
voeding te benutten.

Supergemakkelijk gemaakt
De groene smoothie heeft twee doorslaggevende voordelen. 
Enerzijds wordt de bittere smaak van het plantengroen door de 
vruchten gecompenseerd. Hierdoor kunnen we de groene blade-
ren dagelijks nuttigen in een hoeveelheid die onze gezondheid 
voelbaar verbetert. Anderzijds neemt de blender het kauwproces 
voor ons over, en breekt hij de celwanden van de plantendelen 
(wanneer de blender sterk genoeg is) zodanig open, dat de waar-
devolle ingrediënten ook daadwerkelijk volledig door het li-
chaam worden opgenomen en hun weldadige werking kunnen 
ontplooien.
Bovendien duurt de bereiding inclusief afwas maar vijf minuten: 
vul de blender voor de helft met zoet fruit en groene bladeren, 
voeg de gewenste hoeveelheid water toe en pureer alles flink. 
Voordat u het in de gaten hebt, hebt u al de belangrijkste bouw-
steen voor uw gezonde, dagelijkse voeding bereid. Ook handig: 
de groene smoothie blijft gekoeld drie dagen houdbaar, omdat 
hij – in tegenstelling tot versgeperste vruchten- of groentesap – 
nauwelijks oxideert. Dat is een positieve ‘bijwerking’ die te dan-

ken is aan de antioxidanten. Deze substanties 
neutraliseren agressieve zuurstofverbindin-
gen en zitten in de groene bladeren en in de 
schillen en pitten van vruchten. Na het pure-
ren verdelen de antioxidanten zich zo fijn 
door het mengsel, dat de vrije radicalen van 
de zuurstof hun oxiderende werking niet kun-
nen ontplooien. Wanneer u uw groene 
smoothie niet dagelijks vers wilt bereiden, 
kunt u hem dus ook voor meerdere dagen in-
eens bereiden.

SMOOTHIE-
SIGNALEMENT

Een groene smoothie  
bestaat uit: 

• 50% vruchten 
• 50% plantengroen 

Vertrouw gerust op uw ge-
zond verstand wat de por-

ties betreft. Voeg water toe 
om de gewenste consisten-

tie te verkrijgen.

TIP VOOR SUCCES 

ONGEWIJZ IGD VOEDINGSPAT ROON

U hoeft uw voedingspatroon in principe 
niet aan te passen. U kunt blijven eten 
zoals u dat gewend bent en begint ge-
woon aanvullend steeds vaker groene 
smoothies te drinken.
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Creatief variëren
Het mooie van de groene smoothie is dat iedereen hem naar ei-
gen smaak en behoefte kan samenstellen. De individuele ver-
scheidenheid en variatie kent hierbij geen grenzen. Belangrijk is 
alleen dat u op de samenstelling let: 50 procent vruchten en 50 
procent groene bladeren, aangevuld met water! Alleen in deze 
combinatie van zuivere ingrediënten wordt de groene smoothie 
goed verdragen en kan zijn veelvoudige werking volledig ont-
plooien en voordelen voor u opleveren.
Als u een ervaren drinker van groene smoothies wordt, kunt u 
later steeds weer opnieuw andere ingrediënten toevoegen, mits 
de verhoudingen in balans zijn. Denk hierbij bijvoorbeeld aan 
zaden, noten, gedroogd fruit, cacaobonen, avocado’s, spruit-
groenten of algen.
Nog een pluspunt van de groene powerdrink is dat u er direct 
mee kunt beginnen: u hoeft uw voedingspatroon niet aan te pas-
sen. Begin gewoon de groene smoothie in uw dagelijkse voeding 
op te nemen, en u zult de positieve veranderingen voelen. Uw 
lichaam zal juichen, nu het eindelijk alle microvoedingsstoffen, 
die voor een optimaal functioneren nodig zijn, in voldoende 
mate binnenkrijgt. Aangezien de groene smoothie ons organis-
me van de zuivere voedingsstoffen voorziet die het tot dusverre 
gemist heeft, verlangt het lichaam steeds vaker naar gezonde, na-
tuurlijke voeding. Zo is er sprake van een geleidelijk proces van 
voedselaanpassing. Veel mensen vertellen dat ze geen trek meer 
hebben in koffie, minder suiker eten, het vlees ze niet meer zo 
goed smaakt, of dat ze moeiteloos gestopt zijn met roken.
Het overschakelen op een natuurlijk voedingspatroon gebeurt 
niet halsoverkop, maar wordt door de concrete behoeften van het 
lichaam geregeld – en dat is een belangrijk verschil. We hoeven 
onszelf niet langer te ‘dwingen’ om gezond te eten, we nemen met 
kleine stapjes afscheid van onze ongezonde eetgewoonten, om-
dat deze niet in harmonie zijn met de weldadige effecten van de 
groene smoothies. Veel mensen merken zelfs pas na enige tijd 
dat ze bepaalde dingen niet meer of in veel mindere mate dan 
vroeger tot zich nemen.

II    Kleine smoothie – groots effect    11

OP VOORRA AD 
MAKEN
De groene smoothie oxi-
deert nauwelijks en be-
houdt gekoeld de meeste 
van zijn waardevolle ingre-
diënten gedurende drie 
volle dagen. U kunt er bij 
tijdgebrek een voorraadje 
van aanleggen.
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