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Vorwort
Smoothies – diese leuchtend bunten Drinks liegen heute absolut im 
Trend. Mich selbst begleiten sie nun schon seit über 10 Jahren. Denn 
vor gut einem Jahrzehnt zog die Rohkost in mein Leben ein und machte es sich in 
meiner Küche gemütlich – zum Glück, denn sie brachte völlig neue Geschmacks­
erlebnisse und Zubereitungsmöglichkeiten mit sich. Neben Salaten gibt es bei mir 
seither täglich gekeimtes Müsli, rohe Energiebällchen, grüne Säfte, Sprossen en masse 
und Cashewkuchen, der es mit (fast) jedem New York Cheesecake aufnehmen kann. 
Auch »echten« Smoothies begegnete ich bei dieser Gelegenheit zum ersten Mal – 
etwas ganz anderes als die überzuckerten Milkshakes, die sonst unter diesem Namen 
verkauft werden.

Zuerst wurde ich noch schief angeguckt, wenn ich unterwegs meinen selbst 
gemachten dunkelgrünen Powerdrink hervorholte. Heute gibt es so etwas in den 
meisten Supermärkten zu kaufen. Dennoch bevorzuge ich noch immer die frischen 
Nährstoffbomben aus meinem eigenen Mixer. Sie haben mir gezeigt, wie nährend, 
lecker und einfach eine Ernährung mit voller Pflanzenkraft sein kann.

Was mich anfangs vor allem aufgrund der schnellen Zubereitung begeisterte, 
überzeugt mich heute in jeder Hinsicht. Als Ernährungswissenschaftlerin liebe ich an 
Smoothies, dass sie den Zugang zu gesunder Ernährung erheblich erleichtern und uns 
ermöglichen, auch bei Zeitmangel und hoher Arbeitsbelastung schnell etwas Gutes 
für uns zu tun. Als Genussmensch liebe ich es, dass ich mir jeden Tag etwas Neues ins 
Glas zaubern kann, das vor Geschmack und Nährstoffen nur so strotzt.

Ich genieße natürlich jeden Tag meine geliebten Smoothies. Aber besonders in Pha­
sen von Krankheit oder Genesung greife ich ganz bewusst zu meinen Lieblingsdrinks. 
Warum? Ganz einfach: 
•  Smoothies sind leicht verdaulich, also die perfekte Mahlzeit, wenn der Körper für 

einen Heilungsprozess viel Energie an anderer Stelle benötigt. Das beschleunigt 
seine Heilung, weil er sich besser auf seine Regeneration, Bekämpfung von Infektio­
nen und Ähnliches konzentrieren kann.
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• Smoothies erleichtern meinem Körper die Verdauung. Rohen Grünkohl & Co. 
zerkleinert der Mixer viel besser, als ich es selbst bei langem, gründlichem Kauen 
jemals schaff en könnte. Dieses Verfl üssigen macht das Maximum an Nährstoff en 
zugänglich, sodass der Körper die Vitalstoff e optimal aufnehmen kann. Und das 
bedeutet einen Zugewinn an heilender, entzündungshemmender, antibakterieller 
oder auch immunstärkender Wirkkraft .

• Smoothies verhindern, dass ich meinen Körper mit all dem belaste, was er vor 
allem in harten Zeiten nicht gebrauchen kann. Raffi  nierter Zucker, Auszugsmehle 
und künstliche Zusatzstoff e rauben ihm oft  mehr Energie, als sie mit sich bringen. 
Weil ich meine Smoothies selbst mixe, weiß ich: In ihnen steckt nur, was mir guttut 
und schmeckt – Mutter Natur sei Dank!

Durch die naturbelassenen pfl anzlichen Zutaten der Smoothies versorgen auch Sie 
Ihren Körper mit Substanzen, die seine Selbstheilung unterstützen. So übernehmen 
Sie Verantwortung für Ihr Wohlbefi nden und Ihre Gesundheit. Und bestimmt zeigen 
sich bald die ersten Erfolge: Die Erkältung verschwindet ganz ohne Mittelchen aus 
der Apotheke, die Haut wird von selbst straff er und reiner, Ihre Ernährung unterstützt 
die Behandlung von innerer Unruhe oder Angstzuständen, statt sie zu blockieren … 
All das wird Ihnen neuen Mut und neues Vertrauen geben – in die Heilkräft e der 
Natur, aber auch in sich selbst und das Selbstheilungspotenzial Ihres Körpers.

Auf diesen Weg zu mehr Vertrauen möchte ich Sie mit diesem Buch einladen. 
 Lassen auch Sie es sich gut gehen, indem Sie sich etwas Gutes ins Glas füllen. 

Eine heilsame Zeit wünscht Ihnen





Sie nährt, stärkt und heilt uns: Mutter Natur. 
Sie heilt ganzheitlich und oft  viel intensiver und dauerhaft er 

als Pillen, Tropfen und Tabletten. Dabei ist sie so sanft  zu 
Körper und Seele, wie nur sie allein es kann.

Heilung 
mit der Kraft 
der Natur
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