





Hi health lover!

Wir sind Kristel und Michael, die Griinder von Your Super. Vor nicht allzu langer
Zeit spielten wir beide professionell Tennis, genossen das perfekte Leben auf
und neben dem Platz.

Als Michael mit 24 die Krebsdiagnose bekam, veranderte sich all das.
Wahrend er sein Immunsystem nach der Chemotherapie wieder aufbaute,
lernte er, wie wichtig es ist, seinen Kérper mit Vollwertkost zu versorgen.

Kristel krierte Mischungen von Superfoods mit der Hilfe ihrer Mutter und
Tante, die orthomolekulare Erndhrungswissenschaftlerinnen sind. So kamen
die Superfood Mixe zustande, die Michael einfach zu seiner taglichen
Erndhrung hinzufiigen konnte. Es war so toll zu sehen, wie schnell Michael
sein Energielevel zurlickbekam und sein Immunsystem wieder aufbaute.

Wir begannen, die Mixe mit Freunden und Familie zu teilen, und viele
von ihnen erlebten sehr positive Ergebnisse. Wir wussten, dass wir diese
Superfoods mit der Welt teilen mussten!

Your Super macht gesundes Essverhalten einfach mit funktionellen Superfood
Mixen. Sie erhéhen nicht nur die Aufnahme von Mikrondhrstoffen, sondern
unterstiitzen auch deine Gesundheit, damit du wirklich strahlen kannst.
Tatsachlich berichten 85% der Your Super Kunden, dass sie sich besser
fiihlen, wenn sie Your Super Produkte verwenden.

Eine der einfachsten und beliebtesten Moglichkeiten, Your Super Mixe zu
verwenden ist, sie in Smoothies zu mixen. In diesem Buch findest du einige
unserer Lieblingsrezepte fiir Smoothies und Shakes, bei denen die einzelnen
Superfood Mixe verwendet werden. Lass uns anfangen zu mixen!

%o Keistel & Michael



UNSERE MIXE

Unsere Superfood- und pflanzlichen Proteinmischungen sind 100% biologische,
natiirlich getrocknete Superfoods ohne jegliche Fiillstoffe, StiBungsmittel oder
kiinstliche Zutaten. Nur das Beste, was die Natur zu bieten hat!

SUPER GREEN
: Der einfachste Weg, die Aufnahme von nahrhaften Griins und natiirlichen
. Mikrondhrstoffen zu erh6hen — mit allen wichtigen Vitaminen und
S Mineralien. Ein L&ffel voll entspricht einer Handvoll Griinzeug!
“ﬁﬁ ZUTATEN: Weizengras, Gerstengras, Baobab, Moringa, Spirulina- und
Chlorella Pulver
e GESCHMACK: Erdig, frisch
- PORTIONSGROBE: 1TL
. FOREVER BEAUTIFUL
l Pflege deine Haut von innen heraus! Eine Portion enthalt 110% des
taglichen Vitamin C (steigert die eigene Kollagenproduktion!) plus
nﬁ%ﬁﬁ Omega-3 Fettsauren, die Schonheitsvitamine A und E und Antioxidantien
e fiir eine gesunde Haut.

L. | ZUTATEN: Chiasamen, Acgai, Maqui, Acerola, Maca und Blaubeerpulver
= GESCHMACK: Beerig, leicht stiBlich
. ' PORTIONSGROBE: 1TL

- ENERGY BOMB

l Steigere deine Energie fiir bis zu 8 Stunden. Dieser Mix ist der perfekte
gesunde Kaffee-Ersatz und der ideale Booster vor dem Training! Du wirst

schon einen Unterschied spiiren, sobald du es zum ersten Mal probierst.

ZUTATEN: Agai, Guarana, Maca, Lucuma und Bananenpulver

o GESCHMACK: Beerig, leicht sduerlich

PORTIONSGRORBE: 1TL

POWER MATCHA
I Dieser Mix ist reich an Antioxidantien und natiirlichem Koffein, was
ihn zu einer groBartigen gesunden Alternative zum Kaffee macht. Die
r?a'cf-r?q Kombination von energiegeladenen Superfoods optimiert deinen Fokus
i e+ und Produktivitdt. Und ja, es zahlt auch als ein Teil des taglichen Griins.

ZUTATEN: Matcha, Moringa, Maca, Weizengras und Gerstengras
= GESCHMACK: Griin, frisch
' PORTIONSGRORBE: 1 TL



CHOCOLATE LOVER

Entspanne dich, steigere deine Stimmung und ziigel dein Verlangen nach
SiiBigkeiten! Dieser Wohlfiihl Mix eignet sich hervorragend fiir alle Arten
von gesunden Leckereien und Snacks.

ZUTATEN: Kakao, Carob, Kokosraspeln, Chiasamen and Lucumapulver
GESCHMACK: Schokoladig, leicht siiBlich

PORTIONSGROBE: 2 TL

MELLOW YELLOW

Dieser kraftvolle Mix aus ayurvedischen Krdautern und Adaptogenen hilft
dir, dich zu entspannen, Stress abzubauen und dich gut ausgeruht und
verjlingt zu fiihlen.

ZUTATEN: Kurkuma, Ashwagandha, Ingwer, Zimt, Lucuma und Pfefferpulver
GESCHMACHK: Leicht pikant, frisch

PORTIONSGROBE: 1TL

MUSCLE POWER

Die perfekte Kombination aus pflanzlichem Eiweil3 und energetisierenden
Superfoods. Dieser Mix enthalt 60% hoch resorbierbares pflanzliches
Eiweil3 (inklusive aller 9 essentiellen Aminosauren) und keine Sti3stoffe!
ZUTATEN: Reisprotein, Erbsenprotein, Maca, Lucuma und Bananenpulver
GESCHMACK: Neutral, leicht sti3lich

PORTIONSGRORBE: 2 EL

SKINNY PROTEIN

Griine Superfoods mit 62% pflanzlichem Eiweil3 fiir beste Erholung nach
dem Training und Hungerkontrolle.

ZUTATEN: Erbsenprotein, Hanfprotein, Moringa, Spirulina und Alfalfa
Pulver

GESCHMACK: Erdig, griin

PORTIONSGRORBE: 2 EL

MAGIC MUSHROOM

Dieser magische Mix aus funktionellen Pilzen, Adaptogenen und
Superfoods wurde entwickelt, um ein starkes und gesundes Immunsystem
zu unterstiitzen und gleichzeitig deinen Stress zu bewiltigen.

ZUTATEN: Kakao, Chaga Pilze, Ashwagandha, Reishi Pilze, Lucuma

und Zimtpulver

GESCHMACK: Schokoladig, zimtig

PORTIONSGROBE: 1TL



WIE MAN EINEN SMOOTHIE MACHT

Smoothies sind einfach herzustellen und eine tolle Moglichkeit, eine Portion
Gemiise reinzuschmuggeln. Wir trinken sie oft morgens, aber Smoothies
eignen sich auch hervorragend als Nachmittagssnack oder nach dem Training.

SCHRITT 1: WAHL EINE SCHRITT 2: FOR YOUR SUPER

FLOSSIGKEIT AUS. MIXE HINZU

Beginn mit 250ml Wasser, pflanzlicher Flige 1-3 deiner Lieblingsmixe hinzu.

Milch, Kokosnusswasser oder Experimentier mit verschiedenen Kombinationen,
frischem Saft um herauszufinden, was dir am besten gefallt!

SCHRITT 3: ZUTATEN HINZUFUGEN SCHRITT 4: MIXE & GENIESSE!

Frisches oder gefrorenes Obst (Bananen,
Ananas, Beeren, etc.)

Gemiise (Gurke, Sellerie, etc.)

Blattgriin (Spinat, Griinkohl, etc.)

Extras (Ingwer, Nussbutter, Zimt, etc.)






GRUNER DETOX SMOOTHIE

1 Portion

ZUTATEN: SO GEHT'S:

1TL Super Green Mix 1. Alle Zutaten in einen Mixer geben und fein
1 (gefrorene) Banane plrieren.

1Birne, entkernt & in Scheiben 2. IneinGlas gie3en und geniel3en.
geschnitten

250m| Wasser
Eine Handvoll Spinat (oder 25g

gefroren)

GRUNE MASCHINE

1 Portion

ZUTATEN: SO GEHT'S:

1TL Power Matcha Mix 1. Alle Zutaten in einen Mixer geben und fein
1TL Super Green Mix plrieren.

250ml Wasser 2. Inein Glas gieBen und geniel3en.

100g gefrorene Mango

25g gefrorener Spinat






LEICHTER BEEREN SMOOTHIE

1 Portion
ZUTATEN: SO GEHT'S:
1TL Forever Beautiful Mix 1. Alle Zutaten in einen Mixer geben und fein
100g tiefgekiihlte gemischte plrieren.
Beeren 2. IneinGlas gie3en und geniel3en.
250ml pflanzliche Milch
3 EL Haferflocken

BEERTASTISCHER SMOOTHIE

1 Portion

ZUTATEN: SO GEHT'S:

1TL Forever Beautiful Mix 1. Alle Zutaten in einen Mixer geben und fein
1TL Super Green Mix plrieren.

1 (gefrorene) Banane 2. Inein Glas gie3en und geniel3en.

250ml pflanzliche Milch
100g tiefgekiihlte gemischte

Beeren
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BEEREN BOOST

1 Portion
ZUTATEN: SO GEHT'S:
1TL Energy Bomb Mix 1. Alle Zutaten in einen Mixer geben und fein
1 (gefrorene) Banane plrieren.
100g tiefgekiihlte gemischte 2. IneinGlas gie3en und geniel3en.
Beeren

250ml pflanzliche Milch

ORANGE DREAMSICLE

1 Portion

ZUTATEN: SO GEHT'S:

2 EL Muscle Power Mix 1. Alle Zutaten in einen Mixer geben und fein
1TL Energy Bomb Mix plrieren.

10Orange, geschilt 2. IneinGlas gieBen und geniefl3en.

250ml Kokosnussmilch
2 TL Vanilleextrakt

Eiswirfel
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GRUNE PINA COLADA

1 Portion

ZUTATEN: SO GEHT'S:

1TL Power Matcha Mix 1. Alle Zutaten in einen Mixer geben und fein
2 entkernte Datteln plrieren.

1 Limette, entsaftet 2. Inein Glas gie3en und geniel3en.

100g gefrorene Ananas

250m! Kokosnusswasser

KURKUMA GRUNER TEE SMOOTHIE

1 Portion

ZUTATEN: SO GEHT'S:

1TL Mellow Yellow Mix 1. Alle Zutaten in einen Mixer geben und fein
1TL Power Matcha Mix plrieren.

2 entkernte Datteln 2. Inein Glas gie3en und geniel3en.

1 (gefrorene) Banane
300ml pflanzliche Milch
25g gefrorener Spinat
Eiswiirfel (optional)
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TROPISCHER PROTEIN SMOOTHIE

1 Portion

ZUTATEN:

2 EL Skinny Protein Mix

1 (gefrorene) Banane

Y2 Limette, Saft und Schale
100g gefrorene Ananas
30g Spinat

250ml Kokosnussmilch

GRUNER HULK

1Portion

ZUTATEN:

2 EL Skinny Protein Mix
1TL Super Green Mix

2 (gefrorene) Bananen
30g Spinat

250m| Wasser

1TL gemahlener Zimt

SO GEHT'S:
1. Alle Zutaten in einen Mixer geben und fein
plrieren.

2. Inein Glas gie3en und geniel3en.

SO GEHT'S:
1. Alle Zutaten in einen Mixer geben und fein
plrieren.

2. Inein Glas gie3en und geniel3en.
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PFIRSICH SMOOTHIE

1 Portion

ZUTATEN:

2 EL Muscle Power Mix

2 Pfirsiche, entkernt und in
Scheiben geschnitten

1 (gefrorene) Banane

250ml pflanzliche Milch

30g Haferflocken

PB&J SHAKE

1Portion

ZUTATEN:

2 EL Muscle Power Mix
1TL Forever Beautiful Mix
1 (gefrorene) Banane
250ml pflanzliche Milch
50g gefrorene Beeren

2 EL Erdnussbutter

SO GEHT'S:
1. Alle Zutaten in einen Mixer geben und fein
plrieren.

2. Inein Glas gie3en und geniel3en.

SO GEHT'S:
1. Alle Zutaten in einen Mixer geben und fein
plrieren.

2. Inein Glas gieBen und geniel3en.
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ERDNUSSBUTTER CUP SHAKE

1 Portion

ZUTATEN: SO GEHT'S:

2 TL Chocolate Lover Mix 1. Alle Zutaten in einen Mixer geben und fein
1 (gefrorene) Banane plrieren.

250ml pflanzliche Milch 2. IneinGlas gie3en und geniel3en.

2 EL Erdnussbutter oder

Mandelcreme

COCO LOCO SMOOTHIE

1 Portion

ZUTATEN: SO GEHT'S:

2 TL Chocolate Lover Mix 1. Alle Zutaten in einen Mixer geben und fein
1TL Magic Mushroom Mix purieren.

4 entkernte Datteln 2. Inein Glas gieBen und geniel3en.

Ya Avocado
300ml pflanzliche Milch
1EL Mandelbutter

Eiswiirfel
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1Portion

1TL Mellow Yellow Mix

1 (gefrorene) Banane

250ml Wasser

3 EL Cashewnlisse

Ya TL Vanilleextrakt (optional)

1Portion

1TL Forever Beautiful Mix
1TL Mellow Yellow Mix

1 (gefrorene) Banane
250ml Wasser

100g gefrorene Himbeeren

—_

2.

Alle Zutaten in einen Mixer geben und fein
plrieren.

In ein Glas gief3en und geniel3en.

Alle Zutaten in einen Mixer geben und fein
plrieren.

In ein Glas gief3en und geniefl3en.
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EINFACHES SCHOKOLADEN SHAKE

1 Portion

ZUTATEN: SO GEHT'S:

1-2 TL Magic Mushroom Mix 1. Alle Zutaten in einen Mixer geben und fein
250ml pflanzliche Milch plrieren.

150g Eis 2. IneinGlas gie3en und geniel3en.

30g Cashewnlisse

3 EL Ahornsirup (oder 2-3

entkernte) Datteln

MAGISCHER BEEREN SMOOTHIE

1 Portion

ZUTATEN: SO GEHT'S:

1TL Magic Mushroom Mix 1. Alle Zutaten in einen Mixer geben und fein
1TL Forever Beautiful Mix plrieren.

1 (gefrorene) Banane 2. Inein Glas gieBen und geniel3en.

250m| Wasser
100g gefrorene Beeren
2 EL Kokosnusscreme
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ZURUCKGEBEN

Your Super ist B Corp zertifiziert - der hochste Standard fiir soziale
Unternehmensverantwortung. Die treibende Kraft hinter Your Super, der ganze Grund,
warum wir im Geschaft sind, ist es, Veranderungen zu schaffen und die Gesundheit
der Menschen auf der ganzen Welt zu verbessern. Unsere Kunden, unsere Mitarbeiter,
unsere Lieferanten, unsere Gemeinschaft und die Umwelt werden immer vor unserem
Endergebnis stehen.

WUSSTEST DU DAS?

Jedes Jahr sterben weltweit 2,6 Millionen Kinder an schwerer Untererndhrung. Das ist
ein Kind alle 12 Sekunden. Lebensbedrohliche Zustiande betreffen derzeit 20 Millionen
Kinder weltweit, aber das |dsst sich verhindern!

WAS WIR ZURUCKGEBEN

Die jiingste Innovation im Kampf gegen den Hunger sind die wirksamen,
gebrauchsfertigen therapeutischen Lebensmittel , die Plumpy'Nut®-Pakete genannt
werden. Dieses leistungsstarke Paket enthélt eine extrem nahrstoffreiche Paste, die
Uberwiegend aus Erdniissen hergestellt und mit einer Mischung aus Vitaminen und
Mineralien angereichert ist. Dieses revolutiondre Produkt bendtigt keine Kiihlung, kein
sauberes Wasser oder Kochen und ist zwei Jahre haltbar. Durch den Verzehr von drei
Plumpy'Nuts® pro Tag liber sieben Wochen kann sich ein Kind von einem Beinahe-Tod
bis zum sicheren Uberleben erholen.

WIE WIR ZURUCKGEBEN

Wir fiihlen uns geehrt, dass wir uns mit Action Against Hunger zusammenschlie3en
durften, um die Lieferung unserer Plumpy'Nut®-Spenden zu koordinieren. Action
Against Hunger verfolgt seit liber drei Jahrzehnten ihre Vision von einer Welt ohne
Hunger, indem sie den Hunger in Notsituationen von Konflikten, Naturkatastrophen
und chronischer Erndhrungsunsicherheit bekampft. Ihre Reichweite erstreckt sich
auf Giber 45 Lander und ihre innovativen Programme in den Bereichen Erndhrung,
Erndhrungssicherheit, Lebensgrundlagen, Wasser, Sanitdranlagen und Hygiene helfen
jedes Jahr mehr als 9 Millionen Menschen.

ACTION
AGAINST
HUNGER
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ZUTATEN

Wir glauben, dass du wissen solltest, wo das (Super)food herkommt. Deshalb haben wir
eine 100% transparente Lieferkette entwickelt.

Wir beziehen alle unsere Zutaten direkt von biologischen Bauern. Dort, versuchen wir
einen positiven Einfluss auf die lokalen Gemeinden unserer Super Helden zu haben.
Viele unserer Bauern kennen wir personlich, da wir sie besucht haben, um zu sehen,
wie unsere Superfoods angebaut werden.

Your Super Mixe enthalten 5-6 natiirlich getrocknete Superfoods. Jeder Inhaltsstoff
wird ohne Pestizide biologisch angebaut und von Drittlabors auf Pestizide, Glyphosat,
Metalle und Mikrobiologie getestet.

Alle unsere Mixe sind EU Certified Organic, Nicht GMO-zertifiziert, glyphosatfrei,
auf pflanzlicher Basis und glutenfrei. Du wirst niemals Sii3stoffe, Stevia, kiinstliche
Aromen, Fiillstoffe, Konservierungsmittel oder Zusatzstoffe finden.

4

Certified

BIO- KEIN —
FREI VEGAN ZERTIFIZIERT GLYPHOSATE Corporation
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Jetzt bist du dran - wir wollen deine Lieblings
Smoothie Kreationen sehen!
Tagge uns auf instagram @yoursuperfoods und mit
#yoursuper. Wir lieben es von dir zu horen )

f O @@ @

+49 (0) 30 3982023-00
hello@yoursuper.com
Your Superfoods GmbH
Richardstr. 85/86
12043 Berlin



