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Die Fretheit des Menschen (ie,gt nicht darin,
dass er tun Kann, was er will,
sondern darin, dass er nicht tun muss,

was er nicht will.

Jean-Jagues Rousseau
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Buf ein Waort ..

( Z ’ ielen Menschen habe ich einen Weg gezeigt, um wieder gesund

zu werden und solange der Schmerz grofd genug war, erndhrten
sie sich auch basisch. Aber dann kamen schleichend die alten Gewohn-
heiten zum Vorschein und dann hief3 es: «Das ist ja alles schon und es
geht mir auch besser, aber es ist auf die Dauer doch ziemlich aufwendig,
sich immer basisch zu erndhren.»

Darauthin habe ich mich damit beschiftigt, schnelle Rezepte zu entwi-
ckeln und auszuprobieren. Rationell zu kochen und dabei auch die
Vorratshaltung mit einzuplanen. So koche ich nicht nur sechs Kartof-
feln, sondern den ganzen Beutel und kann daraus drei bis vier schnelle
Gerichte zaubern. Das konnen Sie auch mit Hirse, Quinoa, Buchweizen
und Amaranth machen. Fiir die, die mein Buch «Gesund mit Basischer
Erndhrung» noch nicht kennen, erklédre ich in kurzen Worten, was basi-
sche Erndhrung ist:

Basische Erndhrung versorgt den Menschen mit basischen Mineral-
stoffen sowie mit allen Néhr- und Vitalstoffen, die der Kérper benétigt,
um in sein gesundes Gleichgewicht zu gelangen. Gleichzeitig verschont
die basische Erndhrung den Menschen mit all jenen sauren Stoffwech-
selriickstanden, die durch die tibliche Erndhrungsweise im Korper
entstehen. Auf diese Weise wird der Sdure-Basen-Haushalt ausgegli-
chen, sodass in allen Kérperbereichen wieder der richtige und gesunde
pH-Wert entstehen kann.

Im Anhang finden Sie eine Tabelle der basenbildenden Lebensmittel
und der guten Saurebildner.



Wenn es moglich ist, sollten Sie die Zutaten immer in Bio-Qualitat
einkaufen oder aus dem eigenen Garten nehmen.

Und nun wiinsche ich Ihnen viel Freude bei der Zubereitung und
nattirlich
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Smosthies

uerst geben Sie die Obst- und Gemiisestiicke in den Mixer, dann Gréser,

Salat oder auch Pulver und fiillen den Behdlter bis zu einem halben Liter
mit Fliissigkeit auf. Dann lassen Sie ihn circa eine Minute laufen. Danach sollte
Ihr Getrank wunderbar samtig sein. Je nachdem fiir wie viele Portionen Sie den
Smoothie zubereiten, nehmen Sie mehr oder weniger Zutaten. In den Rezepten ist
es circa auf einen halben bis einen Liter gerechnet. Ein Liter Smoothie ersetzt eine
ganze Mahlzeit.

Warum Smoothie und nicht die einzelnen Zutaten einfach essen
und trinken?




Viele Menschen essen einfach zu wenig Salat oder mégenihn garnicht,
so wie ich. Im Smoothie jedoch ist er kostlich. Gemixt mit Friichten und
Saft schmeckt der Salat plotzlich sehr gut und unser Kérper bekommt
dadurch viel mehr Nahr- und Vitalstoffe. Und da wir relativ kaufaul
sind, zermahlen unsere Zihne die einzelnen Lebensmittel nicht griind-
lich. Im Smoothie sind sie bereits aufgeschlossen.

Und Chlorophyll!

Victoria Boutenko schreibt in ihrem Buch «Green For Life: «Chlorophyll
ist so wichtig wie das Sonnenlicht. Ohne Sonnenlicht gibe es kein Leben und
ohne Chlorophyll gibe es ebenfalls kein Leben! Wenn wir so viel Chlorophyll
wie moglich zu uns nehmen, ist das, als badeten wir unsere inneren Organe in
Sonnenschein. ...

Chlorophyll versorgt unseren Korper wie eine liebevolle, fiirsorgliche
Mutter. Es heilt und reinigt all unsere Organe und vernichtet viele unserer
inneren Feinde wie etwa krankheitserregende Bakterien, Pilze oder Krebs-
zellen.»

Chlorophyll ist auch ein toller Blutbildner. Ein Chlorophyllmo-
lekiil ist genauso aufgebaut wie unser rotes Blutkorperchen, mit dem
Unterschied, dass das rote Blutkorperchen einen Eisenkern hat und
das Chlorphyll einen Magnesiumkern. Je gestinder unser Blut aber ist,
desto gestinder sind all unsere Organe, Driisen, Blutgefdfse und alle
unsere Zellen.

Auch fiir unsere Darmflora ist Chlorophyll ein Labsal, schiddliche
Einfliisse wie Kaffee, Alkohol, schlechte Erndhrung usw. storen unseren
Darm, Chlorophyll sorgt dafiir, dass sich unsere Darmzellen schneller
regenerieren.

Chlorophyll verbessert nicht nur unser Blutbild, sondern beugt auch
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Krebs vor und bekdampft ihn, versorgt mit leicht aufnehmbaren Eisen,
verhindert damit Andmien, schafft ein basisches Milieu, entgiftet, reinigt
die Leber, beseitigt unangenehmen Korper- und Mundgeruch, wirkt
gegen Entztindungen und bereichert unsere Vitalitt.

Lassen Sie bei der Kreation von Smoothies Ihrer Phantasie freien Lauf.
Experimentieren Sie! Finden Sie Krduter, wie Kapuzinerkresse (Bliiten
und zarte Blatter), Lowenzahn (Bliiten und junge Blétter), Giersch (zarte
Bldtter), Kornblumenbliiten, Ringelblumenbliiten, Portulak (Blitter),
Brennnessel (die oberen 5 Bldtter und Samen), Wermutblitter, Pfeffer-
minze, Schafgarbe oder Erdrauch.

Als Zusatz konnen Sie frisch gepresste Sifte, wie Artischocke, Ananas,
Orange, Zitrone, Granatapfel, Apfel, Mango oder Ahnliches nehmen.




Gr‘unc/r'e,zept Smoeothie

Blatt-Salat
Friichte

Wasser
1 TL Walnussél

Bananensmoothic

Banane

drei bis vier Schliisselblumenblitter und -bliiten
eine Handvoll Minze

Lowenzahnblitter und -bliiten

Ananassaft

frisch gepresster O-Saft

Kokosmilch,

1 TL Hanfol
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Brennnesselsmoothie

1 Handvoll Brennnesselblitter

1

Saft
Saft aus
12 Dose
1TL

Banane

einer Zitrone
Ananas und Mango
Kokosmilch
Hanf-Ol



20 Blatter
10 Blitter
3 Blitter
1
1
1TL

Minze

Salat
Zitronenmelisse
Zitrone komplett
iiberreife Banane
Avocadool
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Brennnessel-Ananas—Smoothic

1 Ananas, nur den Saft
20 Brennnesselspitzen
1 Zitrone, komplett

(schneiden Sie die Brennnessel unter den oberen 5 Bldttern ab.

Alternativ konnen Sie Brennnesselblattpulver verwenden
1Tl Hanf-Ol



Erdbeer-Minze-Smoothie

1 Banane

1 Handv.  Minzblitter
200 g Erdbeeren
Saft einer Zitrone

200 ml Kokosmilch
1TL Hanf-Ol
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Himbeer-L swenzahn-Smoesthic

1
1 Handvoll
200 g

Saft einer
2 EL

1TL

Banane

Lowenzahnblitter und -bliiten
Himbeeren

Limette

Mandelmus

Wasser
Walnuss-Ol



Kohlrabi-Smeothie

1 Banane
5 zarte Blatter einer Kohlrabi
Saft einer Zitrone
Minze, Petersilie
Hanfprotein
Saft von 2 Apfeln
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Kumguat—Smootkie

10 Mini-Orangen

1 Banane

1 Zitrone

10 Minzeblitter

200 ml Kokoswasser

200 ml Ananassaft (frisch gepresst)

Zitrone zur Hailfte schilen und mit den anderen Zutaten in einen
Behilter geben und zu einem feinen Smoothie mixen.




