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CRUNE SMOOTHIES

Sog. Smoothies* sind Mixge-
tranke aus ganzen piirierten
Friichten. Griine Smoothies
sind deshalb griin, weil in ih-
nen auch griine Blattgemiise,
Salate, Krduter und Wild-
pflanzen piiriert werden.
JWarum um alles in der Welt
sollte man Salate oder Gemii-
se piirieren und dann auch
noch trinken?” Nun, griine
Pflanzen sind (zusammen
mit Friichten) von Natur aus
des Menschen Hauptnah-
rungsmittel — roh verzehrt ein
reines Lebenselixier, randvoll
mit Vitalstoffen, Mineralien
und hochwertigen Proteinen
in einem fiir den Menschen
optimalen Verhdltnis; ihr
Chlorophyll wirkt blutverbes-
sernd und schenkt Energie
und Lebenskraft.

Sie (oder Ihre Kinder) mégen
Griinzeug nicht so sehr — und
roh schon gar nicht? Dann
sind griine Smoothies ideal!
Denn die einfachste, gesiin-
deste und leckerste Methode,
griine Pflanzen zu sich zu neh-
men ist die, sie zusammen
mit Friichten zu piirieren.

Die Entdeckerin der griinen
Smoothies: Victoria Boutenko

ictoria Boutenko ent-
deckte vor etwa fuinf Jah-
ren die grilnen Smoot-

hies. Einst litten Victoria, ihr
Mann und ihre beiden Kinder an
allerlei chronischen Krankhei-
ten. Bei Victoria wurde dieselbe
Herzkrankheit diagnostiziert, die
schon ihren eigenen Vater ins
Grab gebracht hatte. Sie wog
auflerdem 126 Kilogramm (!) —
und nahm auch noch permanent
zu. IThr Mann Igor war aufgrund
einer Schilddriisenerkrankung
und rheumatischer Arthritis im
Alter von 38 Jahren ein korperli-
ches Wrack. An manchen Tagen
konnte er sich nicht einmal mehr
selbst die Schuhe binden.
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Sein Korper schmerzte und er
war stdndig mide. Igors Laune
besserte sich kaum, als ihm sein
Arzt eine Restlebenszeit von nur
noch zwei Monaten prophezeite,
wenn er sich nicht sofort die
Schilddriise entfernen lieBe.
Aufgrund seiner Arthritis kdme
er um einen Rollstuhl ganz sicher
nicht herum. Victorias Tochter
Valya litt seit ihrer Geburt an
Asthma und Allergien, ihrem
Sohn Sergei wurde Diabetes
Typ-1 diagnostiziert.

Die Arzte stellten fest, dass wohl
keines der Familienmitglieder je
geheilt werden konne. Sie sollten
sich mit ihren chronischen Er-
krankungen abfinden und ihre
Medikamente schlucken — mehr
kénne man nicht fiir sie tun.

Rohkost heilt

Victoria entschied, sich mit die-
ser Situation nicht abzufinden
und begab sich auf die Suche
nach alternativen Heilmethoden.
Dabei entdeckte sie die Rohkost-
erndhrung und stellte kurzer-
hand die Erndhrung ihrer gesam-
ten Familie auf hundertprozenti-
ge Rohkost um. Indem die vier
Boutenkos nie wieder ihren Herd
benutzten und nur noch rohe fri-
sche Lebensmittel allen, heilten
sie sich allesamt von ihren an-
geblich unheilbaren Krankhei-
ten. Igor wurde wieder beweg-
lich und schmerzfrei, Victorias
Herz beruhigte sich, das Asthma
und die Allergien der Tochter ver-
schwanden und der Sohn be-
merkte nie wieder irgendein
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Symptom, das ihn an Diabetes
hitte erinnern konnen. Schon
3,5 Monate nach ihrer Umstel-
lung auf Rohkost waren sie so fit,
dass sie gemeinsam an einem
10.000-Meter-Lauf teilnahmen.

iIrgendetwas fehit

Etliche Jahre spéter jedoch fiihl-
ten sie sich mit ihrer Rohkoster-
ndhrung nicht mehr zufrieden
und auch nicht mehr so gesund.
Es schien, als fehle ihnen etwas...
Sie verspiirten Appetit, wussten
aber nicht, auf was. Victoria ent-
wickelte nach jeder Rohkost-
mahlzeit ein regelrechtes Volle-
gefiihl. Igor, ihr Mann, bekam im-
mer mehr graue Haare und die
Kinder klagten tiber empfind-
liche Zahne. Victoria schrieb an
alle ,Rohkost-Gurus” rund um
den Globus, um herauszufinden,
was ihnen wohl fehle. Die Tipps,
die sie erhielt, waren fur sie
geradezu erschiitternd, denn
man empfahl Milch oder Nah-
rungsergidnzungsmittel oder so-
gar gekochte Nahrungsmittel.

Warum bleiben
Schimpansen gesund?

Victoria wollte sich damit nicht
zufrieden geben und begann mit
ihren eigenen Forschungen, um
herauszufinden, was im Erndh-
rungsplan ihrer Familie fehlen
konnte. Die Boutenkos afien viele
Friichte, Niisse, Samen, Korner,
Trockenfriichte, Wurzelgemiise
und Salate mit Dressing. Victoria
verglich diese Liste mit der Er-
ndhrung unserer nachsten (iiber-
aus gesunden) Verwandten im
Tierreich: den Schimpansen.
Kein anderes Tier gleicht uns auf
biologischer Ebene so sehr: sie ha-
ben dieselben Blutgruppen und

*Smoothie: Getranke aus der ganzen
Frucht; also Saft mit Fruchtfleisch (von
engl. smooth: sanft, leicht, samig).
*Hepatitis: Entziindung der Leber.
*Parkinson Krankheit (Schuttellah-
mung): nach dem engl. Arzt Parkinson
benannte Erkrankung des Gehirns, die
starkes Zittern bei gleichzeitiger Mus-
kelstarre auslost.

unsere Verdauungsorgane sind
mit den ihren identisch. Unser
Gebiss dhnelt keinem anderen
mehr und unsere Gene stimmen
zu 99,4 % mit denen der liebens-
werten Menschenaffen tiberein.

Diese enge Verwandtschaft mit
dem Menschen wurde und wird
vielen Schimpansen zum todli-
chen Verhdangnis. Sie werden als
Versuchstiere in engsten Kéfigen
gehalten. Man erforscht an ihnen
Krankheiten wie AIDS, Malaria
und Hepatitis* sowie chronisch-
degenerative Erkrankungen des
zentralen Nervensystems wie
die Parkinson-Krankheit* oder
Alzheimer. Daftir tibertragt man
einst gesunden Schimpansen die
schlimmsten Krankheiten der
Menschheit, verurteilt die klu-
gen Tiere lebenslang zu Schmerz
und Siechtum und testet an ih-
nen Medikamente, Impfstoffe
und neu erfundene Therapien.

Victoria fragte sich: Wenn uns
Schimpansen so dhnlich sind
und von sich aus nicht an jenen
(von Wissenschaftlern kiinstlich
ubertragenen) Krankheiten lei-
den wiirden, warum forschen
wir dann nicht einfach in die an-
dere Richtung? Also nach dem
Grund, der Schimpansen gesund
bleiben ldsst und Menschen
krank macht? Warum lernen wir
nicht von den Schimpansen?

Victoria Boutenko sah sich die Er-
ndhrung der Schimpansen ge-
nauer an. Wenn ihr Gebiss und ih-
re Verdauungsorgane unseren so
sehr dhneln, dann wére anzu-
nehmen, dass die Erndhrung der
Schimpansen fiir uns Menschen
sicher besser ist als beispielswei-
se die Erndhrung eines Lowen
(Fleisch) oder die eines Vogels
(Getreide) oder die einer Kuh
(Gras). Victoria stellte fest, dass
Schimpansen zwar (genauso wie
sie und ihre Familie) sehr gerne
und sehr viele Friichte essen.
Doch hier horten die Gemein-
samkeiten bereits auf. Plotzlich
erkannte Victoria ihren Fehler.

S
Oben: Erfinderin der griinen Smoothies,
Victoria Boutenko mit ihrem Sohn Sergei
und ihrer Tochter Valya. Unten: beim Zube-
reiten eines grinen Smoothies.
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Losung: Griine Blatigemiise

Das wichtigste Grundnahrungs-
mittel neben Friichten ist far
Schimpansen griines Blattgemii-
se. Wahrend sich also normal ess-
ende Menschen mit Kohlenhyd-
raten wie Brot, Nudeln und Kar-
toffeln vollstopfen, wahrend Roh-
kostler versuchen, mit Hilfe von
oft grolen Mengen fetten Niis-
sen, pflanzlichen Olen oder gar
rohem Getreide satt zu werden,
essen Schimpansen sehr wenige
Nisse, keinerlei Ole und nicht
das winzigste Getreidekorn, da-
fir aber Unmengen von grilnem
Blattgemiise — und kennen dabei
keine Krankheiten. Wild lebende
Schimpansen erndhren sich von
tiber 200 verschiedenen Blattern
und Griinpflanzen. Wie viele ver-
schiedene griine Blattgemiise ge-
horen zu Ihrer Ernahrung?
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Die erste Begeisterung wich bald
ldhmender Frustration. Denn
weder Victoria noch ihr Mann
noch ihre Kinder mochten griines
Blattgemiise. Zwar aflen sie gele-
gentlich Blattsalate, doch muss-
ten sie grof’e Mengen Dressing da-
ritber gieffen, um sie tiberhaupt
runterschlucken zu konnen.
Dann aber lagen sie ihnen
schwer im Magen. Einerseits we-
gen des schwer verdaulichen
Dressings und andererseits, weil
sie die griinen Blétter — sie moch-
ten sie ja im Grunde nicht — nur
ungeniigend gekaut hatten. Sie
versuchten es mit Weizen-
grassaft, konnten aber nur winzi-
ge Schlickchen davon trinken.
Er schmeckte einfach nicht.

Warum viele Menschen griines
Blattigemiise nicht mégen

Wenn griine Blétter und griine Ge-
miise tatsdchlich zur nattirlichen
Nahrung des Menschen gehor-
ten, dann miissten wir sie doch lo-
gischerweise auch mégen oder ih-
nen zumindest relativ neutral be-
gegnen konnen. Die meisten Men-
schen aber empfinden eine Ab-
neigung dagegen, Blatter eines
Baumes, Lowenzahn von der Wie-
se oder auch nur einige Blatt
Kopfsalat ohne Dressing zu es-
sen. Das ist deshalb so, weil der
Mensch seinen Erndhrungs-
instinkt ldngst verloren hat. Er
weif nicht mehr, was ihm gut tut,
was er braucht und was nicht. Ba-
bys haben diesen Instinkt noch.
Das ist der Grund, warum Babys
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so oft ihr Essen ausspucken. Sie
lehnen unnatiirliche Nahrung
erst einmal ab. Leider agieren die
meisten Eltern strikt nach dem
Motto ,iss oder stirb” und stop-
fen ihrem Kind wieder und wie-
der unnatiirliche Nahrungin den
Mund. Solange, bis das Baby sie
resigniert hinunterschluckt.

Spater richtet sich das Kind nach
seinen Vorbildern und moéchte al-
les essen, was auch Mutter, Vater
und die Geschwister essen. Nor-
malerweise ist das in der Natur
auch der sicherste Weg, um he-
rauszufinden, welche Nahrung
ungiftig, vertraglich, gesund und
richtig ist. Die Alteren miissen es
ja schlieflich wissen. In der Tier-
welt gilt dieser Grundsatz auch
heute noch, nur bei den Men-
schen nicht mehr. Diese — zumin-
dest die sogenannten zivilisier-
ten Exemplare — bringen ihren
Kindern nidmlich von klein auf
bei, was sie essen miissen, um
moglichst effizient krank und alt
zu werden — wohl nicht boswil-
lig, sondern eher aus Unwissen-
heit und Gewohnheit. Sie selbst
wurden ja nicht anders erzogen.

Und so gewohnen sich die Men-
schenkinder von klein auf an
Pizza, Pasta, Brot und Pommes”,
an SuBigkeiten, Limos und
Wiirstchen. Sie gewohnen sich
ebenso an =zivilisationsiibliche
Hausmannskost wie an die star-
ken Geschmacksreize von Salz,
Zucker, Glutamat (Geschmacks-
verstarker) und Aromen.

Sie gewohnen sich an industriell
gefertigte Nahrung und lehnen ir-
gendwann einmal sogar natiirli-
che Lebensmittel ab. Ein kleiner
schorfiger Bio-Apfel hat schlie3-
lich wenig mit dem Kinderjog-
hurt ,,Geschmacksnote Apfel” zu
tun. Letzteres stammt aus dem
Supermarkt und erscheint in der
Werbung. Also kann man es es-
sen. Der Apfel aber hangt auf Biau-
men und das, was auf Baumen
hangt, muss nicht unbedingt
sicher oder gar gesund sein.

Die Blatter der Mohre sind
gesiinder als ihre Wurzel

Ein Apfel hat manchmal noch
die Chance verspeist zu werden,
wenn er suf} ist, Griinzeug aber,
das eher herb, manchmal sogar
bitter schmeckt und oft so zih ist,
dass man es kaum schlucken
kann, schafft es gerade noch bis
in den Meerschweinchenkafig,
weiter aber nicht — schon gar
nicht auf den Teller des Men-
schen. Wir bereiten uns Mohren
und Rote Bete zu (beides
schmeckt, vor allem gekocht,
durch den hohen Zuckergehalt
schon sii3), das Mohrengriin und
die Rote-Bete-Blatter aber wan-
dern in den Mill. Dabei enthal-
ten gerade sie, die griinen Blitter,
weitaus mehr lebenswichtige
und energiespendende Nahrstof-
fe als die Wurzel oder die Knolle.

Wahrend beispielsweise die
Rote-Bete-Knolle nur 16 Milli-
gramm Calcium liefert, ist in den
Blattern mehr als die siebenfache
Menge des wertvollen Minerals
enthalten. Bei Vitamin A ist der
Unterschied noch frappierender:
Rote-Bete-Blatter enthalten 192
mal mehr Vitamin A als die Knol-
le. Das Griin von Steckriiben ent-
hélt gar 2500 mal mehr Vitamin
K als die Wurzeln. Ahnlich ver-
hilt es sich mit Mohren und ih-
ren essbaren Blattern, mit Ra-



dieschen und ihren essbaren Blat-
tern, mit Pastinaken und ihren
essbaren Blattern, mit Kohlrabi
(und ihren Blattern), ja, mit allen
Knollen und Wurzeln und deren
prall mit Vitalstoffen gefiillten
Blattern. Wir aber fittern im be-
sten Falle die Blatter an das Meer-
schweinchen und essen selbst
nur das, was moglichst stark un-
seren Gaumen kitzelt und befrie-
digt, unseren Korper aber hung-
rig und frustriert zurticklasst.

Vitalstoffmangel
in Kulturgemiise

Natiirlich essen wir auch griines
Blattgemiise, Kopfsalat, Eisberg-
salat und ab und an ein wenig
Rahmspinat der Marke ,Iglu”.
Die Salatblétter werden in Dres-
sing ertrankt, damit sie tiber-
haupt rutschen, der kunstge-
diingte Treibhausspinat so verar-
beitet, dass seine Lebenskraft
schon entschwunden ist, bevor
er uberhaupt schockgefrostet
wurde. Abgesehen von der win-
zigen Menge, in der Blattgemiise
heutzutage verzehrt wird, ent-

halten Kulturgemiise wie moder-
ne Kopf- oder Eisbergsalatsorten
gerade einmal einen Bruchteil je-
nes iippigen Vitalstoffreichtums,
mit dem uns die unendliche Viel-
falt essbarer Wildpflanzen be-
schenkt (siehe Tabelle unten).
Leider interessiert sich die Wis-
senschaft nicht sonderlich fir
den Mineralstoff- oder Vitamin-
gehalt von Wildpflanzen, wes-
halb es dazu kaum Daten gibt. An-
dernfalls hétte ich gerne den
iiberwaltigenden Vitalstoffgehalt
von beispielsweise (wohlschme-
ckenden) Lindenblattern oder an-
deren Baumbléattern erwéhnt.

Vitalstoffe satt in Wildgemiise

Allein der Eisengehalt in Wild-
pflanzen tibertrifft den in Kopfsa-
lat um mindestens das 10fache,
wobei zum Beispiel das Franzo-
senkraut sogar 46 mal mehr Ei-
sen enthélt als der beliebte Kul-
tursalat. Bei Magnesium sieht die
Lage nicht viel anders aus. Wild-
pflanzen enthalten zwischen
4 und 9 mal so viel Magnesium
wie Kopfsalat. Calcium wird vom

Rote Bete: Néihrstoffgehalt von Wurzel und Blétter

Nahrstoff (in mg) Rote Bete Knolle Rote Bete Blatter
Calcium 16 117

Magnesium 23 70

Eisen 0,8 2,57

Zink 0,35 0,38

Kupfer 0,08 0,19

Vitamin C 4,90 30

Vitamin K (in Mikrogramm) 0,2 400

Blatter der Rate}BEtEXSING prall gefiillt mit lebeRSWiIChtGEnN
Yitals toffen Suncllenden’im Miill. Die Knolle dagegen*wikce|
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wilden Griin ebenfalls tiberreich-
lich geliefert. Viermal so viel Cal-
cium befindet sich in der Vogel-
miere als in Kopf- oder Eisbergsa-
lat, im Gansefufs schlummert die
15fache Calciummenge und in
der Brennessel gar die 30fache.

Die Vorteile von
griinem Blattgemiise

Nun konnten Sie sagen, dass Sie
Kopfsalat ja nicht zur Deckung Ih-
res Calcium- oder Eisenbedarfs
essen. Fir diesen Zweck essen
Sie schlieBlich Milchprodukte
und Fleisch. Denn insbesondere
Kéase enthalt sehr viel Calcium,
und gerade Leber ist auferor-
dentlich eisenreich (alle anderen
Fleischsorten aber nicht beson-
ders). Bei der Verstoffwechslung
von Fleisch und Milchprodukten
aber entstehen jede Menge Sau-
ren, Schlacken und Ablagerun-
gen, womit sie den Korper daher
mehr belasten als sie ihm mit den
darin enthaltenen Mineralstof-
fen jemals nutzen konnten.

Grine Blattgemiise dagegen lie-
fern Vitalstoffe in einer Form, wie
sie vom Menschen schnell und
einfach aufgenommen und ver-
wertet werden konnen. Grine
Blattgemiise werden auflerdem
basisch verstoffwechselt, ja sind
das am starksten basenbildende
Lebensmittel iiberhaupt. Sie ver-
sorgen den Organismus mit Vi-
talstoffen und sekundéren Pflan-
zenstoffen* aller Art (von denen
Fleisch und Milchprodukte noch
nicht einmal Spuren enthalten)
in bester Qualitat und grofitmog-
licher Menge, sie hinterlassen kei-
ne Schlacken, ja unterstiitzen
den Korper sogar noch tatkraftig
bei der Ausscheidung von Giften
und Sauren.

Schimpansen essen von diesen
grilnen Kraftpaketen nicht nur ei-
nige Blattchen, um ihre Friichte
damit zu garnieren. Die Ernah-
rung wildlebender Schimpansen
besteht (unter idealen Vorausset-
zungen) zu 50 Prozent aus Friich-
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ten, zu 40 Prozent aus griinen
Blattern, Wildpflanzen und Bli-
ten. Ergianzt wird diese Kost mit
etwa 8 Prozent Baumrinden, Sa-
men und Pflanzenmark sowie 2
Prozent Insekten, Eiern und klei-
nen Saugetieren. Natiirlich kann
die Zusammensetzung nach sai-
sonalem Angebot schwanken.
Wenn es viele Friichte gibt, wer-
den weniger griine Blattgemiise
gegessen, wenn eine Trockenpe-
riode Blatter und Friichte rar wer-
den lasst, graben Schimpansen
auch Wurzeln aus oder suchen
nach Fleischnahrung. Griint und
blitht es aber im Schimpansen-
land, greifen sie nach Friichten,
Blattern und Bliiten.

Vitalstoffmangel
in der modernen Welt

Wenn eine ,artgerechte Men-
schennahrung” im Idealfall zu 40
Prozent aus naturlicher, vital-
stoffreicher griiner Pflanzenkost
bestehen sollte, wird schnell
klar, wie sehr die Menschen heu-
te unter Vitalstoffmangel leiden.
Kaum eine Metapher beschreibt
die aktuelle Erndhrungssituation
in den reichen Industrielandern
treffender als jene, die von Men-
schen spricht, die mit dicken
Bauchen vor iiberquellenden Tel-
lern am Verhungern sind.

Die tibliche Zivilisationskost aus
Teigwaren, Fleisch, Milchpro-
dukten und stark verarbeiteten

Der weile Ganseful gehért zu den ./
| wohlschmeckendstefiund gleichzeitig
; offreichsten Wildpflanzen.

\
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Gemiiseart:

. Spinat

¢ Brennessel

‘rechts zelgtdas FranzosBhkraut, |

Fertiggerichten mit kunstlichen
Lebensmittelzusidtzen versorgt
den Menschen kaum einmal mit
dem Uberlebensnotwendigsten.
Dariiber hinaus jedoch fihrt sie
aufgrund chronischer Ubersaue-
rungsprozesse dazu, dass der Kor-
per seine eigenen Mineralstoff-
depots (Knochen, Zahne, Orga-
ne, Haarboden etc.) pliindern
muss, um die tagliche Flut saurer
Stoffwechselprodukte einiger-
maflen unschadlich zu machen
(Themenhefter Entsduerung).

Nattrlich sind nicht alle Kultur-
gemise derart arm an Néhr- und
Vitalstoffen wie Kopf- und Eis-
bergsalat. Frischer Spinat, Man-
gold, Feldsalat und Grinkohl - so-
fern sie aus biologischer Land-
wirtschaft stammen und im Frei-
land wuchsen - sind zwar nicht
ganz so prall mit Vitalstoffen ge-
fullt wie Wildgemiise, enthalten
dennoch im Vergleich zu iiber-
ziichtetem Treibhaussalat deut-
lich mehr Vitamine und Minera-
lien und eignen sich gut fiir grii-
ne Smoothies. Ihr Geschmack ist
mild (mit Ausnahme des Griin-
kohls), so dass man sie wunder-
bar mit den herberen Wildpflan-
zen mischen und zu einem lecke-
ren Smoothie verarbeiten kann.

Vom Griinkohl sollten Sie nicht
mehr als ein oder zwei Blatter
pro Liter Smoothie verwenden —
es sei denn, Sie stehen auf ausge-
pragten Kohlgeschmack; im Lau-

Nahrstoffe (in mg/100g) Calcium
— N

Kulturgemiise:
Endiviensalat
Eisbergsalat
Kopfsalat
Weiltkohl

Mangold

Wildgemiise:
Vogelmiere
Franzosenkraut

WeilRer Gansefuly
Wilde Malve 200

fe der Zeit werden Sie den Ge-
schmack von griinem Blattgemii-
se immer mehr lieben, so dass
Sie die Mengen erh6hen kénnen.

Griine Blattigemiise:
Schutzengel unseres Korpers

Griine Blattgemiise sind nicht
nur die absoluten Spitzenreiter
sdmtlicher Vitamin- und Mine-
ralstofflieferanten, sie versorgen
uns auflerdem mit sog. sekunda-
ren Pflanzenstoffen* wie z. B. Fla-
vonoiden, Carotinoiden, Antho-
cyanen und auch sog. Phyto-
alexinen (siehe Sonderheft Sal-
vestrole von 2009). Sie alle
schiitzen unseren Korper auf je-
de erdenkliche Art und Weise.
Sie starken die Blutgefafle, wir-
ken Entziindungen und bakter-
iellen Infektionen entgegen, trei-
ben Viren und allergieauslésen-
de Histamine* in die Flucht, ar-
beiten als Antioxidantien und
vernichten in dieser Funktion rei-
henweise freie Radikale. Unan-
genehme und oft lebensverkiir-
zende Erscheinungen wie Krebs,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
chronisch-degenerative Krank-
heiten wie Rheuma und ver-
schiedene Darmerkrankungen
(Morbus Crohn*, Colitis Ulcero-
sa* etc.) oder auch neurodege-
nerative* Erkrankungen wie Alz-
heimer* und Parkinson u.a. wer-
den in Gegenwart dieser grandio-
sen ,Schutzengel” oft schon im
Ansatz beseitigt.

hrstoffe in nKuIiurgemiis;ﬁﬁ 'ﬂjglun;el‘l
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Milchprodukte iibrigens hem-
men die schiitzende Wirkung
von sekundéren Pflanzenstoffen,
so dass ihr Verzehr gemeinsam
mit Frachten und grinem Blatt-
gemiise eine &duflerst schlechte
Kombination wére.

Ballaststoffe aus griinem
Blattgemiise reinigen und
entgiften den Korper

Griine Blattgemiise enthalten
groe Mengen niitzlicher Bal-
laststoffe — dieselben wirken im
Darm wie ein Schwamm, saugen
Giftstoffe (z. B. Schwermetalle,
Pestizide und Sauren) in sich auf,
fegen abgestorbene Zellen und to-
te Bakterien zusammen und
transportieren das ganze uber-
flissige und schédliche Zeug hin-
aus aus dem Korper. Sie reinigen
ihn griindlich, fordern eine ge-
sunde Darmflora und starken so
das Immunsystem.

Die Deutsche Gesellschaft fiir Er-
ndhrung, DGE, empfiehlt den Ver-
zehr von téglich 30 Gramm Bal-
laststoffen. Mit gewohnlicher Zi-
vilisationskost nimmt der Durch-
schnittsmensch kaum mehr als
15 Gramm Ballaststoffe zu sich.
Denn in Fleisch, Fisch und
Milchprodukten sind null Bal-
laststoffe enthalten. Wer Getrei-
deprodukte isst, erhoht seinen
Ballaststoffinput naturlich be-

Chlorophyll

O macht perfektes Blut
O beugt Krebs vor
O schafft ein basisches Milieu

O versorgt mit Eisen und verhindert so Anamie

O entgiftet und reinigt die Leber
O reinigt Darm und Darmgewebe
O fordert die Wundheilung

O sorgt fuir regelmafRige Menstruation
O verbessert die Milchbildung stillender Frauen
0O beseitigt Korpergeruch und schlechten Atem

triachtlich, doch erhalt er gleich-
zeitig all die gesundheitlichen
Nachteile, die mit einer getreide-
haltigen Erndhrung einhergehen.

Backwaren (ob aus Vollkorn oder
nicht) sind sdurebildend. Die stér-
kereiche Getreidekost verleiht
zwar ein (vorerst) zufriedenes
und sattes Gefithl. Doch das di-
cke Ende kommt frither oder spé-
ter. Getreide macht nur deshalb
so schnell satt, weil es sehr
schwer verdaulich ist. Verdau-
ungsbeschwerden sind vorpro-
grammiert. Getreide fithrt aufler-
dem zu Ablagerungen im ganzen
Organismus, die dann zur Entste-
hung von rheumatischen Be-
schwerden wie Arthrose und Ar-
thritis beitragen kénnen.

Die einzigen Lebensmittel, die
Ballaststoffe, Mineralien und Vit-
amine ohne negative Begleiter-
scheinungen liefern, sind grine
Blattgemiise. Wild lebende
Schimpansen essen tibrigens pro
Tag etwa 300 Gramm Ballaststof-
fe. Das entspricht der 20fachen
Ballaststoffmenge der durch-
schnittlichen Erndhrung eines
modernen Menschen. Aus die-
sem Grunde sind Safte — auch
wenn sie selbst ausgepresst wur-
den — auf Dauer und in groflen
Mengen nicht empfehlenswert.
Sie enthalten namlich keinerlei
Ballaststoffe mehr.

Chlorophyll ist
»fliissiges Sonnenlichi«

In grinen Pflanzen ist Chloro-
phyll* enthalten, der griine
Pflanzenfarbstoff, der Pflanzen
griin farbt, wie Himoglobin*, der
rote Blutfarbstoff, unser Blut rot
farbt. Chlorophyll und Hamoglo-
bin sind chemisch sehr dhnlich
aufgebaut. Der einzige Unter-
schied ist der, dass Himoglobin
ein Eisenmolekiil enthilt, wih-
rend Chlorophyll statt dessen ein
Magnesiummolekiil besitzt.

Griine Pflanzen produzieren
Chlorophyll mit Hilfe des Son-
nenlichts. Bereits in Depesche
02/2007* schrieb ich: »Eine Topf-
pflanze, die im dunklen Keller
stehen muss, bekommt erst gelbe
Blatter und stirbt schliefilich. Wo
Licht ist, ist Leben — und ohne
Licht gibt es auf diesem Planeten
kein Leben. Das Licht ist die trei-
bende Kraft jeder Zelle, ob Pflan-
zen- oder Menschenzelle. In grii-
nem Gemoiise aber ist Licht, sonst
wire es nicht griin! Wer sein Blut
und damit seinen Koérper aus
Licht aufbaut, [...] der wird
schlank und kraftvoll, seine Haut
wird zart und das Licht, aus dem
sie aufgebaut ist, durchstrahlt die
Person von innen heraus. Unser
Blut kann durch nichts anderes
so optimal aufgebaut werden wie

durch griine Pflanzen! ___,

QRE :
besser leben

0 hilft bei Zahnfleischentziindungen, bei entziindeten
Mandeln und samtlichen Problemen im Mundbereich

O verbessert die Augen

O lindert schmerzhafte Hamorrhoiden und Krampfadern
und starkt die Gefalde in den Beinen

O hilft bei Entziindungsschmerzen in den Gelenken ...
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Depeschen-Autorin Kristina Peter liebt
griine Smoothies und wunscht sich, dass
moglichst viele Menschen mit dieser ein-
fachen, leckeren und wirkungsvollen Me-
thode die Lebens- und Heilkraft der gru-
nen Pflanzen am eigenen Leib spiiren und
mit griinen Smoothies gesund bleiben
oder, wenn nétig, gesund werden.

*Sekundare Pflanzenstoffe sind Stoffe, die —
im Gegensatz zu primaren Pflanzenstoffen
Kohlenhydraten, Proteinen und Fetten —nurin
geringen Mengen in den Pflanzen vorhanden
und fir deren Wachstum oder Entwicklung
nicht unbedingt nétig sind. Sie dienen zur Ab-
wehr von Krankheitserregern oder Fraf¥fein-
den (Bitter- oder Giftstoffe), zum Schutz vor
UV-Strahlung, zur Anlockung von bestéuben-
den Insekten (Duft- und Farbstoffe) usw.

*Histamin: ein Naturstoff, der in Kérpergewe-
ben selbst hergestellt wird und in der Art eines
Hormons oder Nervenimpulsweiterleiters
(Neurotransmitter) wirkt. Spielt eine zentrale
Rolle bei allergischen Reaktionen und ist an
der Abwehr koérperfremder Stoffe beteiligt.
Auch im Magen-Darm-Trakt, bei der Regulati-
on der Magensaureproduktion sowie im Zen-
tralnervensystem bei der Steuerung des
Schlaf-Wach-Rhythmus und der Appetitkon-
trolle wirkt Histamin als Regulator.

*Morbus Crohn: Nach dem amerik. Arzt B.
Crohn benannte Krankheit, die vorwiegend
den unteren Diinndarm befallt. Dieses Leiden
verlauft in Schiben mit Fieber, diffusen
Bauchschmerzen, Gewichtsabnahme und
Krafteverfall. Die Darmwand ist permanent ent-
ziindet und mit Geschwiiren durchsetzt.

*Collitis Ulcerosa: chronisch entziindliche
Darmerkrankung, die den Dickdarm befallt.

*Neurodegenerative Erkrankungen: Er-
krankungen des Nervensystems, die sich
meist unmerklich tber einen langen Zeitraum
hinweg entwickeln. Hauptmerkmal ist fort-
schreitender Verlust von Nervenzellen, was zu
Symptomen filhrt wie z.B. Alzheimer, Multiple
Sklerose u.a. (lat. degenrieren: sich zuriickbil-
den; gr. neuron: Nerv).

*Alzheimer(krankheit): erhéhte Vergesslich-
keit, die auf kérperlicher Ebene mit Gehirn-
schrumpfung (Wasserverlust) und Ablagerun-
genim Gehirn einhergeht.

*Chlorophyll (Blattgriin) bezeichnet eine Klas-
se natrlicher Farbstoffe, die von Organismen
gebildet werden, die Photosynthese betrei-
ben. Insbesondere Pflanzen erlangen ihre grii-
ne Farbe durch Chlorophylimolekile (zu
greich. chloros: hellgriin, frisch und griech.
phyllon: Blatt).

*Hamoglobin: eisenhaltige und Sauerstoff
transportierende Proteine in den roten Blut-
korperchen (Herkunft zu griech. haima: Blut
und lat. globus: Kugel).

*Depesche 02/2007 (R) enthalt einen Artikel
von Kristina Peter Uber die bedeutenden Er-
kenntnisse von Dr. Young zu Blutqualitat und
griner Nahrung sowie einen weiteren zur idea-
len Menschennahrung.

DKristina Peter

Kristina Peters Lieblings-Green-Smoothie

Zutaten: » 100 Gramm (oder mehr) Feldsalat, « /2 Bund Petersilie, * einige Blatt-
chen Oregano oder Majoran, ° frisch gepresster Saft von vier mittelgro3en
Orangen, * 2 Bananen, * 2 EL Sesammus, ¢ ein kleines Stiickchen frischen Ing-
wer, * Y41 Wasser (je nach Wunsch). Zubereitung: Feldsalat und Krauter wa-
schen, putzen und klein schneiden. Erst jetzt die Orangen auspressen, damit
der Saft ganz frisch verwendet werden kann. Griinzeug mit dem Orangensaft,
dem Ingwer und dem Sesam-Mus in den Mixer geben und einige Sekunden mi-
xen. Anschliefend die Bananen (geschalt und in Stiicke geschnitten) dazuge-
ben und noch einmal kurz mixen. Zum Schluss so viel Wasser dazugeben (et-
wa Y1), bis die Konsistenz des Smoothies einem zusagt, und kurz mixen. Die-
ser Smoothie kann problemlos eine Mahizeit (z. B. ein Mittagessen) ersetzen.
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Michael Kents ,Familien-Green-Smoothie”

Zutatenmenge kann nach Bedarf/Geschmack variiert werden: * 2 Birnen
+ 2 Apfel « 1 Banane * 200 g Spinat * 2 EL Mandelmus ¢ 1 EL Agavendicksaft
(nach Geschmack), « etwas Zitronensaft, 400 ml Wasser (nach Belieben).
Zubereitung: Spinat waschen, schneiden. Wasser, Mandelmus und Spinat in
den Mixer und einige Sekunden lang mixen. Apfel und Birnen waschen und
schneiden. Das Kerngehause entfernen. Die Banane schalen und ebenfalls in
Stlicke brechen. Alle Friichte gemeinsam mit dem Agavendicksaft zur ,griinen
SoRe” in den Mixer geben und noch einmal kurz mixen, mit Zitronensaft wiirzen.
In Glaser fillen und mit frischen Saisonfriichten garnieren. Michaels Kommen-
taram Telefon: ,Boah, die reine Energie, 5-Sterne-Geschmack!!”
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Martina Grinenwalds Lieblings-Green-Smoothie

Zutaten: » 1 Banane, * 1 Mango, ¢ einige Wildkrauter, wie z. B. Léwenzahn, ¢
Spitzwegerich, ¢ Vogelmiere, ¢ Giersch, ¢ wilde Malve (Foto oben) ¢ 10 Man-
deln « 1/8 Liter Wasser ¢ 10 griine Rosinen. Zubereitung: Zuerst die Mandeln
mit den Rosinen im Blender* mit dem flachen Mixaufsatz zu Pulver vermah-
len. Dann die kleingeschnittenen Wildpflanzen, die geschalte und kleinge-
schnittene Mango und das Wasser zugeben. Alles wird fein vermixt.

Foto: Nino Osterle,, www.rohvital.de

L

Nino Osterles Lieblings-Green-Smoothie
Zutaten: « Y4 Ananas, ¢ %2 Mango, ¢« 100 Gramm Spinat, ¢ 1 EL rohes Mandel-
mus, * ¥z Liter Wasser. Zubereitung: Den Spinat waschen und klein schneiden.
Das Wasser mit dem Spinat und dem Mandelmus wenige Sekunden lang mi-
xen. AnschlieRend die Ananas und die Mango schalen und klein schneiden.
Die Friichte zum ,Spinat-Mandel-Wasser” in den Mixer geben und noch ein-
mal kurz mixen. Jetzt fehlt noch die Hangematte im Schatten einer Palme...

besser leben 16/2010 - Sabine Hinz Verlag - Alleenstr. 85 - 73230 Kirchheim - Tel. (07021) 7379-0 - Fax:-10

Auch Bliten, z. B. die der wilden Malve
kénnen zu Smoothies verarbeitet werden.

Die Heilpraktikerin Martina Griinen-
wald leitet seit 13 Jahren eine Heilprakti-
kerpraxis und empfiehlt auch ihren Pa-
tienten gerne griine Smoothies. Kontakt:
www.praxis-gruenenwald.de.

Nino Osterle ist Autor mehrerer Depe-
schenartikel zum Thema gesunder Er-
nahrung. Er betreibt als konsequenter
Rohkéstler die Seite: www.rohvital.de,
wo erhaltlich ist, was man fiir eine roh-
kostliche Lebensweise braucht.

*Blender: Der ,Personal Blender” ist ein
kleiner, einfach zu handhabender Ein-
Portionen-Mixer (blender, engl.: Mixer,
von engl. to blend: mischen, anrihren,
verschneiden etc., blend: Mischung).

- info@sabinehinz.de - www.kent-depesche.com
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1 Griune Blattgemiise sind die

Rohstoffe, aus denen gesundes,
sauberes Blut und ein gesunder
Korper aufgebaut wird.” Chloro-
phyll ist fliissiges Sonnenlicht,
das durch die Adern der Pflanzen
flieft. Trinken Sie es! Beispiels-
weise in Form griiner Smoothies!

Wenn griine Pflanzen in der Er-
nédhrung fehlen, fehlt es an all die-
sen lebenswichtigen, die Ge-
sundheit erhaltenden Stoffen.
Die grofie Zahl der chronisch
kranken Menschen auf dieser
Welt ist daher kein Rétsel, fiir des-
sen Losung man unzihlige Wis-
senschaftler engagieren miisste,
sondern die logische Folge eines
gravierenden Mangels an griiner
Pflanzennahrung. Genau dieser
Mangel an Chlorophyll, an se-
kundéaren Pflanzenstoffen, an Vi-
talstoffen und an pflanzlichen Ei-
weiflen macht die Menschen so
hungrig, so gierig nach mehr und
mehr. Dieser Mangel ist es, der
unerklirliche Fressattacken und
unstillbaren Appetit schafft.
Dieser Mangel lasst Rohkostler
immer diinner werden, er lisst
Menschen nachts aufstehen und
ratlos den tberfallten Kiihl-
schrank durchwiithlen. Nichts
von all den bunt verpackten Din-
gen kann diesen Mangel behe-
ben. Die Losung ist zu einfach,
als dass sie wahrgenommen wer-
den konnte. Es ist die bescheide-
ne und gleichzeitig kraftvolle
Pflanze, die drauflen Wind und
Wetter trotzt, nach ihr sehnt sich
der Korper und weif3 nicht, wie
er es seinem Menschen begreif-
lich machen kann.

Gut gekaut ist halb verdaut

Schimpansen haben unendlich
Zeit. Sie sitzen den lieben langen
Tag in den Bdumen, und wenn
sie sich nicht gerade der gegen-
seitigen Korperpflege widmen,
dann essen sie in einer Gemdits-
ruhe, um die man sie beneiden
kann. Sie schieben sich Friichte
und Blatter in den Mund und kau-
en und kauen und kauen.

ristina' Peter un

herrliche

Menschen machen das nicht. Sie
haben tiberhaupt keine Zeit zum
Essen und wenn sie schliefflich
essen, dann muss es schnell ge-
hen. Sie essen hektisch und kau-
en oft so gut wie iiberhaupt nicht.

Wenn Rohkost —und insbesonde-
re griine Blattgemiise —nicht rich-
tig gekaut werden, dann niitzen
sie aber nicht viel. Thre harten
Zellwande miissen durch Kauen
aufgebrochen werden. Denn es
kommt ein weiteres heute weit
verbreitetes Problem hinzu: Vie-
le Menschen leiden heutzutage
an einem Magensduremangel.
Das ist den meisten gar nicht be-
wusst und sie wundern sich,
dass sie bei einer Umstellung auf
Rohkost zwar von ihren Krank-
heiten geheilt werden, aber
gleichzeitig nicht mehr aufho-
ren, immer diinner zu werden.
Das liegt daran, dass ihr Korper
die Néahrstoffe aus der Rohkost
nicht aufnehmen kann. Die Nah-
rung muss in millimeterkleine
Teilchen zerkaut werden, damit
der Korper sie richtig verwerten
und aus ihnen die Néhrstoffe he-
rausziehen kann. Wenn diese
Menschen Rohkost — wenigstens
teilweise — in pirierter Form zu
sich nehmen, dann legen sie
auch wieder an Gewicht zu und
werden sich noch besser fithlen,
weil sie endlich mit all den tiber-
aus notigen und wichtigen Vi-
talstoffen versorgt werden.

.

JI5€ ensgefahrte Joachim =“ lgenie @" o
taglich griine # €es und konnen sich ein Lebenehine diels

espender gar nicht mehr vorstellen: \\

Victoria Boutenko dachte sich al-
so, es sei das Beste, griine Blattge-
miise zu purieren und zu trin-
ken. Sicher wiirde sie in dieser
Form die notigen grofien Mengen
an tdglichem ,Griinzeug” pro-
blemlos zu sich nehmen kénnen.
Fehlanzeige! Es schmeckte
scheufilich! (Allerdings hatte
Victoria Grlinkohl piiriert, der
natiirlich einen ganz besonders
starken Geruch verbreitete.)

Der griine Smoothie
wird geboren

Als sie sodann wieder Rat su-
chend bei den Schimpansen lan-
dete und sie bei ihrer Mahlzeit be-
obachtete, sah sie entziickt, wie
die munteren Menschenaffen
Frichte sorgfaltig mit Blattern
umwickelten und dieses frucht-
geftllte Blattrollchen in den
Mund schoben. Victoria eilte
nach Hause — und erfand den
griitnen Smoothie!

Sie fullte ihren Mixer mit grii-
nem Blattgemiise und Friichten,
gab etwas Wasser hinzu, mixte
und probierte. Es schmeckte her-
vorragend, so hervorragend, dass
sie noch eine zweite Portion
trank — und das, obwohl sie wie-
der Griunkohl piriert hatte. Im
Nu hatte sie auf diese Weise ein
Pfund griines Blattgemiise ver-
tilgt, was sie in Form eines Roh-
kostsalates nie geschafft hitte.
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Nach einigen Tagen mit griinen
Smoothies stellte Victoria fest,
dass ihr Heifhunger und ihre Un-
zufriedenheit verschwunden wa-
ren. Auch verspiirte sie kein lés-
tiges Vollegefiihl mehr nach den
Mahlzeiten. Victorias Mann
trank ab da ebenfalls griine
Smoothies und nach einigen Wo-
chen kehrte seine natiirliche
Haarfarbe zurtick. Innerhalb we-
niger Monate fihlten sich beide
deutlich jiinger und ihr Ausse-
hen bestatigte das. Igor war der-
art von seinem jugendlichen Aus-
sehen begeistert, dass er ab sofort
in aller Frithe aufstand und fir
die ganze Familie 8 bis 12 Liter
griine Smoothies zubereitete.

Auch die Kinder, die zu diesem
Zeitpunkt ja bereits vollkommen
gesund waren, liebten griine
Smoothies und freuten sich bald
tiber deren wunderbare Auswir-
kungen. Thre Zahne verloren die
Uberempfindlichkeit, sie hatten
ein geringeres Schlafbediirfnis,
eine bessere Verdauung und beka-
men viel festere Négel.

Griine Smoothies machen
wieder heil und ganz

Griine Smoothies konnen aber

noch mehr. Die Hauptursache
vieler Krankheiten ist, dass zu

GR

Life

viel vom Falschen und zu wenig
vom Richtigen gegessen wird.

Meistens ist das deshalb der Fall,
weil das Falsche, im Gegensatz
zum Richtigen, besser schmeckt.
Griine Smoothies packen dieses
Problem an der Wurzel — und
Krankheiten verschwinden oder
tauchen erst gar nicht mehr auf.

Griine Smoothies schmecken so
lecker, dass der Appetit auf unge-
sundes Essen verschwindet. So-
gar die Kaffee-Entwohnung ge-
lingt besser. Wer regelmafig grii-
ne Smoothies trinkt, ist so gesat-
tigt, dass er oder sie automatisch
weniger ungesunde Nahrungs-
mittel wie Fette, Fleisch, Zucker
oder ballaststoffarme Speisen zu
sich nimmt. Sogar die Umstel-
lung auf Rohkost fllt mit gritnen
Smoothies sehr leicht.

Mit griinen Smoothies nimmt
man aullerdem ab, da der Kalo-
riengehalt niedrig ist, der hohe
Ballaststoffanteil aber ein ange-
nehmes Sattigungsgefiihl vermit-
telt. Die hochkonzentrierten
Pflanzeninhaltsstoffe in grinen
Smoothies sollen auflerdem posi-
tiv auf den Gehirnstoffwechsel
einwirken und in der Lage sein,
Depressionen zu verhindern und
Angstgefiihle zu reduzieren.

(N BUCHUiPPS

,»Green for Life” von Victoria Boutenko. Die Autorin erzahlt, wie
sie den griinen Smoothie erfunden hat und damit ihre ganze Fa-
milie von schweren Krankheiten heilen konnte. Der Leser erfahrt
Details Uber jene Lebensmittelgruppe, deren Bedeutung bislang
dramatisch unterschatzt wurde: Griines Blattgemise. In griinen
Smoothies schmecken griine Blattgemuse jedermann, jederfrau
' und auch jedem Kind. Diese griinen Mixgetranke erschlief3en fir
., jeden das heilende Potential des Chlorophylls. Abgerundet wird
das Buch mit Rezepten und Erfahrungsberichten.

»,Green for Life”, broschiert, 189 Seiten, Hans-Nietsch-Verlag,
ISBN: 3939570435, Euro 16,90

,,Griine Smoothies - lecker, gesund & schnell zubereitet” ist

SMOOTHIES

das neueste Buch von Victoria Boutenko mit vielen Tipps und

Tricks zu griinen Smoothies und mit iber 200 Rezepten. Victoria
gehtaufviele Fragen ein, die ihr Menschen aus aller Welt gestellt

o )

Smoothies zum Abnehmen einsetzen? Kénnen Haustiere von

: ok
= % / haben: Ist Purieren besser oder Entsaften? Wie kann man griine
) grinen Smoothies profitieren? Die Rezeptesammlung bietet fuir

~ jeden Geschmack etwas und beinhaltet sogar griine Suppen,

grine Puddings und andere neue Ideen.
,Griine Smoothies”; broschiert; 191 Seiten. Hans-Nietsch-
Verlag, ISBN: 3939570702, Euro 16,90

Einfache, schnelle und
vielseitige Zubereitung

Griine Smoothies sind im Hand-
umdrehen zubereitet. Jeder Mi-
xer ist dazu geeignet, je leistungs-
starker, desto feiner werden die
Smoothies. Man kann griine
Smoothies ohne Weiteres am
Morgen fiir den ganzen Tag zube-
reiten, mit ins Biiro nehmen oder
als Snack fiir unterwegs einpa-
cken. Griine Smoothies kénnen
auch dickfliissig (mit weniger
Wasser) zubereitet und dann als
siifie (kalte) Suppe geloffelt wer-
den. Sie lassen sich auch als Sau-
ce tiber Fruchtsalat gieffen — und
wer mag, kann sich seinen
Smoothie auch herzhaft mit Chi-
li und Knoblauch wiirzen. Die po-
sitiven Auswirkungen von grii-
nen Smoothies merkt man {ibri-
gens auch dann, wenn man an-
sonsten bei seiner urspriingli-
chen Erndahrungbleibt.

Mit griinen Smoothies zu expe-
rimentieren macht groflen Spaf.
Man kann alle moglichen Friich-
te mit allen moglichen griinen
Pflanzen inklusive Krautern, Blii-
ten und spezieller Wild- oder
Heilpflanzen kombinieren. Es
fallt plotzlich tberhaupt nicht
mehr schwer, ein oder gar zwei
Pfund rohen Spinat pro Tag zu
sich zu nehmen oder einen gan-
zen Bund Petersilie oder zwei
grofie Handvoll Wildpflanzen,
die man wegen ihrer Bitterstoffe
in einem Salat vielleicht gar
nicht hatte genieffen konnen. An
Frichten eignen sich besonders
Bananen, Birnen, Apfelsinen,
Erdbeeren, Mangos, Ananas! Ver-
feinern kann man mit allerlei
Leckereien wie z. B. frischem Ing-
wer, Sesam- und Mandelmus,
Sprossen, Agavendicksaft und
vielem mehr. Plotzlich sind
,Griinzeug”, Bitterstoffe und
gesunde Erndhrung ein einziger
riesiger Genuss. Ich wiinsche
Thnen viel Spafl beim Erfinden,
Zubereiten und Genieflen von
griitnen Smoothies.

Kristina Peter
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Ilch mochte die Depesche gerne kennenlernen

Bitte schicken Sie mir 10 x das vorliegende Heft ,,Griine Smoothies” als S-Depesche
zum Verteilen an Freunde und Bekannte: 70 x 16 Seiten, A4, s/w, fiir nur € 4,00

Depesche 02/2007 (R): »GRUNNAHRUNG«

Die revolutionaren Erkenntnisse des Mikrobiologen Dr. Robert O. Young: Blut ist unser
wichtigstes Organ. Wo Blut wirklich gebildet wird. Wie man die Qualitat seines Blutes opti-
mieren kann. Blutzellen kénnen sich in Viren, Bakterien oder Pilze verwandeln (und zu-
riick). Der vielleicht wertvollste, einzelne, leicht anwendbare Tipp fiir gute Gesundheit! Die
ideale Nahrung fur den Menschen. Die Bedeutung des Chlorophylls. Entséauerung, Griin-
nahrung und gesundes Blut. Einzeldepesche, revidiert, 16 Seiten, A4, s/w, € 3,20

Victoria Boutenko: GREEN FOR LIFE

Das Grundlagenwerk von Victoria Boutenko, in dem sie beschreibt, wie die Idee entstand
und wie sie damit ihre Familie von schweren Krankheiten heilen konnte. Sie schildert ihre
Grundlagenforschung zu Chlorophyll sowie die Vorziige der griinen Smoothies —abgerun-
det durch Rezepte und Erfahrungsberichte. Griine Smoothies gelten in Insiderkreisen be-
reits als Grundlage einer neuen Erndhrungsweise, die auf der bislang véllig unterschatz-
ten Bedeutung des Pflanzengriins beruht. Hans-Nietsch-Verlag, 190 Seiten, € 16,90

Vicotria Boutenko: GRUNE SMOOTHIES —lecker, gesund & schnell zubereitet

Das neueste Buch von Victoria Boutenko mit vielen Tipps und Tricks zu griinen Smoothies
und Uiber 200 Rezepten. Victoria Boutenko geht darin auf viele Fragen ein, die ihr Men-
schen aus aller Welt gestellt haben, z.B.: ,Wie kann man griine Smoothies zum Abnehmen
einsetzen?” ,Griine Smoothies auch fur Haustiere?” Die Rezeptsammlung bietet fir jeden
Geschmack etwas und beinhaltet sogar griine Suppen, griine Puddings und andere neue
Ideen. Hans-Nietsch-Verlag, 190 Seiten, Paperback, € 16,90

Depesche 11/2001 (R) GESUNDE, SCHONE HAUT

Entsauerungsserie: ,Gesunde, schéne Haut’. Was ist Orangenhaut? Wie entsteht sie?
Das Cellulite-Programm. Basische Bader. Die Magie von Vitamin E. Was sind Trocken-
hautbirstungen und wie fihrt man sie durch? Pickel, Fulpilz, Warzen ade! Wasserserie:
» Trinken wir Elektro-Smog?”: Chemische und physikalische Grundlagen. Was sind ,Was-
ser-Cluster’? Das Gedachtnis des Wassers. Wie Wasser elektromagnetische Strahlung
speichert. AuBerdem, Weisheit: Dalei Lama ,Weisungen fiir das Leben”. Kurzartikel Amal-
gam: ,Ein Giftin aller Munde”. Einzeldepesche, revidiert, 16 Seiten, DIN A4, s/w, € 3,20

Bitte schicken Sie mir 10 x Sonderheft ,eineunbequemerewahrheit” — Zusammenstel-
lung des Gesamtartikels aus Dep. 12-15/2010. 10x 32 Seiten, A4, s/w, zus. nur € 8,00

€

zuziiglich Porto

D Ich méchte Michael Kents Depesche ,mehr wissen - besser leben” gerne unverbindlich kennen lernen.

Bitte schicken Sie mir den Kennenlernbezug: Drei Monate lang, insgesamt 9 Hefte fiir nur € 10,—

Es entstehen mir daraus keine Verpflichtungen, kein zwingender Ubergang ins regulére Abo!

_—{ €
Ermachtigung zur Teilnahme am Lastschriftverfahren

Hiermit ermachtige ich den Sabine Hinz Verlag, oben ausgewahlten Betrag von meinem

Konto (Kontonummer)

bei der (Bankleitzahl und Bankname)

einzuziehen.

(Datum und Unterschrift fur die Einzugsermachtigung)

Anzeige 368





