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EINSTIEG IN DIE
FULLY RAW DIET

Ich freue mich dariiber, Sie wéihrend der
21-Tage-Didt begleiten zu kénnen. Es dau-
ert einige Zeit, gute Absichten in gesunde
Gewohnheiten zu verwandeln, und wir wer-
den die folgenden 21 Tage nutzen, Ihnen ein
neues Leben aufzubauen. Wahrend ich Thnen
beibringe, wie man sich Fully Raw ernhrt
(also vollstandig von Rohkost), werden Sie
lernen, mehr Obst und Gemiise zu essen:
nicht gekocht, nicht verarbeitet, dafiir reif
und rein. Im Gegensatz zu anderen Diéten,
die schnelle Gewichtsabnahme versprechen
und dabei lebenslang eingeschriankte Kalo-
rienaufnahme mit sich bringen, werden Sie
jeden Tag zu jeder Mahlzeit so viel essen
kénnen, wie Sie méchten, solange Sie Thre
Erndhrung auf vollkommen unverarbeitetes,
rohes Obst und Gemiise umstellen, das reich
an sekundéaren Pflanzenstoffen ist, nur maflig
Kalorien und wenig Fett enthalt. Aber Sie
werden nicht einfach nur frische, farbenfrohe
Friichte geniefen, sondern ich werde Thnen
kreative Méglichkeiten zeigen, die Ernte in
bunte Salate, sittigende Smoothies, stir-
kende Safte, elegante Hauptgerichte und
verfithrerische Desserts zu verwandeln. Ich
werde Thnen all die Tipps, Tricks, Rezepte
und Strategien verraten, die Sie benétigen,
um erfolgreich zu sein!

Wenn rohkéstliche Erndhrung etwas
Neues fiir Sie ist, wird es sich anfangs viel-
leicht komisch anfiihlen, zu 100 % auf fri-
sches rohes Obst und Gemiise umzustellen,
sobald Sie sich aber einmal daran gewdhnt
haben und die Vorteile zu spiiren beginnen,
werden Sie sehen, dass man sich leicht auf
diesen Lifestyle einstellen und ihn den eige-
nen Lebensumsténden anpassen kann. Ich

erndhre mich inzwischen seit 10 Jahren Fully
Raw und habe mich in die Art des Essens und
Lebens verliebt. Ich habe vielen Menschen
dabei geholfen, der Diét-Falle zu entkommen
und werde auch Thnen dabei helfen.

Selbst wenn Sie sich nicht sicher sind,
ob Sie sich zu 100 % rohkéstlich erndhren
mochten, ist eine Fully Raw Mahlzeit pro Tag
schon ein guter Anfang. Die Umstellung von
gegarten Lebensmitteln auf Rohkost lasst
sich im Grunde genommen einfach vollzie-
hen, indem man den Anteil von rohem Obst
und Gemiise an der Erndhrung immer wei-
ter anhebt. Je mehr rohes Obst und Gemiise
man isst, umso weniger Platz hat man fiir
gegarte und industriell verarbeitete Lebens-
mittel sowie tierische Produkte. Vielen fallt
es leichter, zunichst damit zu beginnen,
einen Frucht-Smoothie oder einen grofien,
frischen Fruchtsaft und reifes, saisonales
Obst zum Frithstiick zu sich zu nehmen und
sich den Rest des Tages dann erst mal wie
gewohnt zu erndhren. Oder Sie versuchen,
sich ein paar Tage Fully Raw zu ernéhren
und essen dann zu einer Mahlzeit oder einen
Tag lang wieder andere Lebensmittel. In mei-
ner Erfahrung hat sich gezeigt, dass es nach
dem ersten winzigen Schritt leichter fallt,
sich haufiger rohkéstlich zu ernghren und
dass man dann irgendwann den komplet-
ten Absprung schafft. Schon alleine eine Ful-
ly-Raw-Mahlzeit am Tag bringt eine Menge
Vorteile mit sich. Innerhalb einer Woche wer-
den Sie spiiren, dass Sie mehr Energie haben,
Thre Haut reiner ist, Ihre Verdauung besser
und sich Thre Laune verbessert. Fangen Sie
langsam an und héren Sie auf Ihren Kérper.



ZU DIESEM BUCH

ESSEN

Beim Lesen des Didt-Programms und bei
der Zubereitung der Rezepte aus diesem
Buch werden Sie sehen, dass diese von sehr
leicht bis etwas schwieriger reichen. Was
auch immer Sie zubereiten, drei Dinge kann
ich Thnen versprechen:

1) Wenn Sie frische, gesunde Produkte
kaufen, wird alles, was Sie zubereiten,
kostlich und schén sein - vom einfachen
Rohen Feigen-Teller bis hin zur extravag-
anten Fully Raw Erdbeertorte (Seite 217).

2) Ihr Erfolg liegt mir persénlich am Her-
zen. Alles, was Sie auf diesen Seiten fin-
den, wurde wiederholt von mir getestet,
ebenso von meinen Lesern und Zuschau-
ern sowie Profis aus der Gastronomie.
Und alles hat die Tests bestanden.

3) Beikomplizierteren Rezepten wie meiner
Fully Raw Lasagne (Seite 190) oder dem
Happy Birthday! Carrot Cake (Seite 214)
verspreche ich Thnen, dass die Ergeb-
nisse spektakular und der Miithe wert sein
werden. Ich liebe es, Essen zuzubereiten,
doch wenn ich viel Liebe und Zeit in die
Zubereitung einer Mahlzeit investiere,
miussen die Ergebnisse auch im Verhalt-
nis zum Aufwand stehen.

Je nachdem, wo auf der Welt Sie sich befin-
den und zu welcher Jahreszeit Sie mit der
Diét beginnen, werden Sie vielleicht feststel-
len, dass die eine oder andere Zutat eines
Rezeptes keine Saison hat. In diesem Fall
miissen Sie die betreffende Zutat durch ein
méglichst dhnliches frisches und saisonales
Produkt ersetzen.
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Wenn das Rezept zum Beispiel nach
Grunkohl verlangt, wird es auch mit den
meisten anderen Sorten von dunkelgriinem
Blattgemiise funktionieren. Anstelle von
Cantaloupe-Melonen kénnen Honigme-
lonen verwendet werden. Und Sie werden
feststellen, dass Ihr Salat kostlich schmeckt
und supergesund ist, egal, ob Sie Himbeeren
oder Heidelbeeren oder Brombeeren oder
Erdbeeren verwenden.

Fiir den Verlauf der 21 Tage dieser Diét
habe ich versucht, die Kiichenarbeit so zu
organisieren, dass Sie zunéchst grundle-
gende Rezepte lernen - einfache Séfte und
Smoothies, unkomplizierte Salate - und
dann Gerichte, die etwas mehr Eindruck
machen, fiir die aber auch mehr Kénnen
und Zeit investiert werden mussen. Fiir die
erste Woche habe ich ein Abendessen ein-
geplant, das auch fiir Besuch geeignet, aber
eben auch etwas aufwendiger ist. In der zwei-
ten Woche gibt es zwei solcher Mahlzeiten
und in der dritten Woche drei, sodass Sie
Thre Fahigkeiten bei der Zubereitung roher
Rezepte Uben koénnen. Fir jede Woche
schlage ich Thnen mindestens ein leckeres
Dessert-Rezept vor.

BEWEGUNG

Ich habe versucht, ein abwechslungs-
reiches Trainingsprogramm fiir unsere 21
gemeinsamen Tage zusammenzustellen.
Gesunde Menschen leben in gesunden Kor-
pern und gesunde Kérper sind in Bewegung!
Es ist wichtig, dass Sie Threm Koérper jeden
Tag Bewegung génnen. Wenn Sie es nicht
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gewdhnt sind, Sport zu treiben, sollten Sie
Thren Arzt fragen, ob dieses Trainingspro-
gramm fiir Sie geeignet ist. Ich unterstiitze
Sie, indem wir langsam anfangen, wenn Sie
aber bereits aktiv sind, kénnen Sie sich ruhig
mehr fordern. Beim Training ist es wichtig,
dass Sie sich jedes Mal etwas mehr bewegen
und versuchen, ein wenig mehr zu leisten als
beim Mal davor. Beim Training unterscheide

ich drei Bewegungsformen:

1. STRETCHING Die Ergebnisse von Stu-
dien tiber die Vorteile des Dehnens vor und
nach dem Training sind zwar gemischt, per-
sénlich habe ich aber die Erfahrung gemacht,
dass ich mich besser fithle, wenn ich meine
Waden vor dem Joggen oder meine Schul-
tern vor dem Gewichtheben dehne. Ich fithle
mich dann flexibler und habe einen gréfleren
Bewegungsradius. Viele Experten sind auch
der Meinung, dass das Verletzungsrisiko
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TAG 7

MENU
Gurke-Minze-Wasser (Seite 100)

Zitronen-Ingwer-Energieschub (Seite 113)

Sour-Punch-Smoothie (Seite 128 — wihlen
Sie ein Rezept nach Belieben)

Energetisierender Salat mit Erdbeer-
Vinaigrette (Seite 178)

Neapolitanische Schichttorte (Seite 228)

AUFWACHEN

Beginnen Sie den Tag mit einem Liter Gur-
ke-Minze-Wasser. Gurken enthalten viel
Feuchtigkeit und eine Menge Elektrolyte,
sodass sie einen hydrierenden Effekt auf den
Kérper haben. Kalium, ein Elektrolyt, hilft bei
der Regulation der Natriummenge im Kor-
persystem, halt die Muskeln beweglich und
hat reinigende Wirkung auf den Verdauungs-
trakt. Taglich Gurken zu essen ist eine der
besten Méglichkeiten, um der Haut diesen
gewissen »Glanz« zu geben. Minze ist eine
wunderbare Erfrischung fiir den Gaumen und
hilft hervorragend gegen schlechten Atem.
Auflerdem beruhigt sie die Nerven. Wenn Sie
beim Aufwachen also Beklemmungen oder
Angste verspliren, trinken Sie eine minzige
Erfrischung wie dieses Wasser und das wird
Thnen helfen, sich zu entspannen und einen
guten Start in den neuen Tag zu haben!

FRUHSTUCK

Zum Frithstiick empfehle ich heute meinen
Zitronen-Ingwer-Energieschub. Das gestrige
Abendessen war etwas schwerer als die meis-
ten anderen Abendessen dieses Programms.
Da es so reichhaltig war, wird ein leichtes Friih-
stiick besonders erfrischend sein. Es ist Zeit,
richtig in den Tag zu starten, damit Sie sich
hervorragend fithlen, was immer auch passiert!
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Ich liebe den Zitronen-Ingwer-Energie-
schub, da er nicht siiff, sondern eher pikant,
erfrischend und griin ist. Lassen Sie sich
von der Farbe aber nicht abschrecken. Im
Gegensatz zu anderen griinen Gemiisesaf-
ten gleichen die erfrischende Zitrone und der
reinigende Ingwer die Aromen des griinen
Gemiises aus. Stellen Sie sich vor, dieser
Saft wére ein Lebenselixier. Er sorgt fiir den
Basenhaushalt, hydriert den Kérper, beru-
higt die Nerven, sorgt fiir hormonelle Aus-
geglichenheit, macht den Magen weniger
empfindlich, regelt Verdauungsprobleme,
Verstopfung, iberschiissigen Schleim, Kopf-
schmerzen und Kater. Diesen Saft trinke ich
immer dann, wenn ich schnell aufgepéppelt
werden muss. Sozusagen mein Allheilmittel!

DER WEG UND DAS ZIEL SIND DAS
ZIEL

Beobachten Sie Thren Fortschritt. Es geht
vielleicht nicht so schnell voran, wie Sie es
gerne héitten, aber es geht voran. Langsamer
Fortschritt fithrt zu langerfristigeren Veran-
derungen in Threm Kérper als eine Extrem-
diat. Wahrend er sich veréndert, bewegt sich
Thr Kérper auf Thr neues Ich zu! Diese ganzen
Verédnderungen - in Threm Denken, Threm
Handeln und Thren Wiinschen - benétigen
Zeit. Entspannen Sie sich und lassen Sie sich
treiben. Genieflen Sie den Prozess! Wenn
Sie keinen Spaf} dabei haben, wird der Weg
beschwerlich sein. Gehen Sie sicher, dass Sie
den Weg genieflen.

MITTAGESSEN

Zum Mittagessen kénnen Sie einen der fiinf
Sour-Punch-Smoothies mit Granny Smith
Apfeln wahlen. Alle diese Smoothies sind
leicht, stiff und sehr nahrhaft. Ich habe her-
ausgefunden, dass Granny Smith Apfel den
intensiven Geschmack von Blattgemtise her-



vorragend ausgleichen, vor allem die Schwe-
felverbindungen aus Griinkohl und anderem
Gemuse aus der Familie der Kreuzbliitenge-
wichse. Granny Smith Apfel enthalten eine
Menge verdauungsférdernde Ballaststoffe
und helfen dabei, Giftstoffe auszuscheiden.
Wenn Sie sich nach Gemiise fithlen, dann
sind das die Smoothies fiir Sie. Versuchen Sie
den Tropischen Versteck-den-Spinat-Smoo-
thie - je mehr Apfel (oder anderes Obst) Sie
zufiigen, umso siifier und erfrischender wird
der Smoothie. Oder Sie kénnen den Herben
Start probieren, mit Minze, nihrstoffreichem
Griinkohl und erfrischendem Grapefruitsaft.
Daftir empfehle ich anfangs nur ein paar Blat-
ter Grunkohl. Sobald Sie sich an griine Smoo-
thies gewdhnt haben, werden Sie besser mit
dem intensiven Geschmack zurechtkommen!
Smoothies sind schnell gemacht und fiir das
Essen unterwegs geeignet. Bereiten Sie mor-
gens einen Smoothie vor, der dann mit in die
Schule oder zur die Arbeit genommen wer-
den kann. Solange Sie ihn im Kihlschrank,
an einem kithlen Ort oder in einer Thermos-
kanne aufbewahren, ist er ohne Probleme ein
paar Stunden haltbar.

ABENDESSEN

Sind Sie bereit fiir eine Schiissel wunderbar
frithlingshafter Stiffe? Mein Energetisieren-
der Salat mit Erdbeer-Vinaigrette enthalt
frisches, frithlingshaftes Blattgemiise, tropi-
sche Karambola, Tomaten alter Sorten, Kiwis
und Pekanniisse, angemacht mit einer kostli-
chen, fettfreien Erdbeer-»Vinaigrette«. Diese
wunderbare Mischung verschiedener Farben
und Texturen wird Sie erfrischen und gliick-
lich machen, ohne Sie zu beschweren. Das
Dressing nenne ich »Vinaigrette«, obwohl
es keinen Essig enthélt, nur die nattrliche
Frische der Erdbeeren und Orangen, welche
den verarbeiteten Essig tiberfliissig macht.
Ist das nicht wunderbar?!

DESSERT

Sie haben die erste Woche hinter sich und sich
eine Belohnung verdient. Heute werde ich Sie
also verwdhnen. Bereiten Sie Thre Augen und
Geschmacksknospen auf etwas wirklich Grof3-
artiges vor: meine Neapolitanische Schicht-
torte. Drei kostliche Lagen aus Datteln und
Niissen, Bananen-Johannisbrot-Creme und
Erdbeer-Himbeer-Mousse. Alles 100 % roh
und 100 % nahrhaft. Ein der besten Seiten der
Fully Raw Ernghrung ist, dass alles Essen gut
fiir Sie ist - sogar der Nachtisch. Es ist egal,
ob Sie frisches, nahrhaftes Obst in Form eines
Safts, eines Smoothies, einer Suppe, eines
Salats, eines Kuchens oder Puddings essen.
Das alles wird aus gleich gesunden Zutaten
zubereitet. Auf geht’s - génnen Sie sich was!

FETT ESSEN

Wenn ich tiber Niisse, Kerne und Samen,
Avocados oder Kokosniisse Fett aufnehme, ist
das in der Regel in Form von Dressings oder
Salaten. Ich esse Niisse selten einfach so als
Snack. Ich fithle mich tagstiber gerne leicht,
daher esse ich Obst oder Gemiise. Abends,
wenn ich zur Ruhe kommen mochte, hilft es
mir, fette Zutaten mit hoher Kaloriendichte zu
essen. Jeden Tag eine Handvoll Niisse, Kerne
oder Samen zu essen, ist aber eine kdstliche
Sache. Wenn Sie das méchten, denken Sie
daran, dass Walniisse, Hanfsamen, Chiasa-
men und Leinsamen das beste Verhiltnis
von Omega-6- zu Omega-3-Fettsduren haben.
Wenn Sie kein Fett in Thren Dressings wiin-
schen, kénnen Sie es gerne weglassen.

SPORT

Heute ist ein Ruhetag. Achten Sie darauf, aus-
reichend zu schlafen und sich insgesamt gut zu
erholen. Wenn Sie trainieren méchten, empfehle
ich eine Stunde Spazierengehen, eine Stunde
Yoga oder 30 Minuten gemditliches Joggen.
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WASSERMELONEN-GAZPACHO

Ergibt etwa 11 /1 groBe Portion

Wie die meisten anderen Friichte haben Wassermelonen einen hohen Wassergehalt. Aufier-
dem enthalten sie wenige Kalorien, sodass man so viel davon genief3en kann, wie man méchte,
ohne sich dariiber Gedanken machen zu miissen, dass man zunehmen kénnte. Wassermelonen
schmecken zwar siiff, enthalten aber wenig Zucker (15-20 % weniger als Cantaloupe- oder
Honigmelonen). Der Grund dafiir, dass sie so siiff schmecken, ist der geringe Natriumgehalt:
Eine ordentliche Spalte Wassermelone enthélt nur etwa 3 mg! Also génnen Sie sich ruhig eine
grofle Portion. Je mehr Sie davon essen, umso gesiinder werden Sie! Wussten Sie iibrigens,
dass Wassermelonen aus der gleichen Pflanzenfamilie stammen wie Gurken, den Cucurbita-
ceae (Kiirbisgewéachse)? Kein Wunder, dass sie zusammen so gut schmecken! Ich weif}, in der
Regel schneidet man die Schale ab, aber die Schale von Wassermelonen ist so kdstlich, dass
man sie fiir diese Suppe (und auch in Salaten) dran lassen kann!

DAS BENOTIGEN SIE DAS MUSSEN SIE TUN

3 Pfund Wassermelone, mit oder ohne Schale
(oder mehr/weniger nach Belieben)

1 unbehandelte Gurke (etwa 300 g), in
Stiicke geschnitten

1 gelbe oder rote Tomate, Stielansatz
entfernt, in Stiicke geschnitten

1 rote oder gelbe Paprika, Stielansatz,
Samen und Scheidewinde entfernt, in
Stiicke geschnitten

250-500 ml frisch gepresster Orangensaft
(von 3-6 Orangen)

1EL frisch gepresster Zitronensaft
(optional)
kleine Handvoll frisch gehackter Basilikum

oder Koriander

AUSSTATTUNG

Grofles scharfes Messer
Schneidebrett

grofle Suppenschiissel und Léffel
Zitruspresse

Kiichenmaschine
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Die Wassermelone in kleine Stiicke schnei-
den. Die Stiickchen zusammen mit dem
Fruchtsaft, der sich beim Schneiden auf
dem Brettchen gesammelt hat, in die Sup-
penschiissel geben. Mir ist schon klar, dass
Sie die Wassermelone gerne in der Kiichen-
maschine klein hacken méchten, aber bitte
tun Sie das nicht! Dann bekommen Sie blof}
stifles rosa Wasser - was toll wire, wenn Sie
sich einen Saft zubereiten wollten, aber nicht
cool ist, wenn Sie eine Schiissel Suppe zube-
reiten mdchten.

Gurke, Tomate und Paprika in der Kiichen-
maschine fein hacken und zur Wasserme-
lone in die Suppenschiissel geben. Oran-
gen- und gegebenenfalls Zitronensaft sowie
die gehackten Krauter untermischen. Sofort
servieren oder in einem sorgféltig verschlos-
senen Behalter bis zu 24 Stunden im Kiihl-
schrank aufbewahren.






NEAPOLITANISCHE

SCHICHTTORTE

Ergibt 10 Portionen

Im letzten Viertel des 19. Jahrhunderts 18sten handwerkliche Eiscreme-Produzenten aus

Neapel in New York einen regelrechten Eiscreme-Hype aus. Ihre Kreationen wurden als

neapolitanischer Stil bekannt und die Version, in denen drei Sorten Eiscreme in Anlehnung

an die italienische Flagge nebeneinander geschichtet wurde, war die beliebteste Form neapo-

litanischer Eiscreme. Die Kombination von Vanille, Schokolade und Erdbeere war besonders

weit verbreitet, vermutlich weil diese drei Geschmacksrichtungen damals am beliebtesten

waren. Diese klassische neapolitanische Eiscreme war die Inspiration fiir meine dreilagige

Eistorte. Der Boden besteht aus einer Nuss-Dattel-Masse, dann kommt eine Schicht Schoko-

laden-Créme und dann eine Lage aus roten Beeren und gefrorenen Bananen. Sie werden noch

Stunden nach dem Genuss dieser groflartigen Torte davon schwarmen, wie késtlich sie ist!

DAS BENOTIGEN SIE

Fiir den Tortenboden
300 g rohe Nusskerne (z.B. Mandeln,
Walniisse, Pekanniisse) oder getrock-

nete Maulbeeren

15 frische Medjool-Datteln, Stein entfernt,
grob gehackt

Fiir die Brombeer-Schicht

1 Pfund Brombeeren
3—4 frische Medjool-Datteln, Stein entfernt,
grob gehackt

3—-4 Bananen, geschilt und gefroren, in
kleine Stiicke geschnitten

Fiir die Créme-Schicht
4 Bananen, geschilt und gefroren, in kleine
Stiicke geschnitten

10 frische Medjool-Datteln, Stein entfernt,
grob gehackt

2 EL Nussmilch (siehe Seite 224), frisches
Kokoswasser (siehe Seite 29) oder fertig
gekauftes Kokoswasser in Rohkostqualitit

1EL Bio-Carobpulver (in Rohkostqualitit)
Mark von 1 Vanilleschote (siehe Seite 135)
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Fiir die Erdbeer-Schicht
1 Pfund Erdbeeren, Stielansatz entfernt,

plus mehr zum Garnieren
85 g Himbeeren

5 frische Medjool-Datteln, Stein entfernt,
grob gehackt

2 Bananen, geschilt und gefroren, in kleine
Stiicke geschnitten

AUSSTATTUNG

grofles scharfes Messer

Schneidebrett

runde Springform mit 23 cm Durchmesser
Backpapier-Kreis mit 23 cm Durchmesser
Kiichenmaschine

Silikon-Teigschaber

Messer mit feiner Klinge

Kuchenplatte






DAS MUSSEN SIE TUN

Den Boden der Springform mit dem Backpa-
pier-Kreis auslegen. Beiseitestellen.

Zunachst den Tortenboden zubereiten. Dafiir
Nusskerne und Datteln in der Kiichenma-
schine mit der Impulsstufe zu einer kleb-
rigen Masse verarbeiten. Die Masse in die
Springform geben, die Hande leicht mit
kaltem Wasser befeuchten und die Masse
mit den angefeuchteten Handen gleichma-
ig auf dem Boden der Form verteilen. Zwi-
schendrin die Hande gegebenenfalls erneut
befeuchten. Die Springform im Gefrier-
schrank ruhen lassen, wahrend die Brom-
beer-Schicht zubereitet wird.

Fiir die Brombeer-Schicht alle Zutaten in der
Kiichenmaschine mit der Impulsstufe glatt
plirieren. Auf den gefrorenen Tortenboden
in der Springform gieffen und mit dem Sili-
kon-Teigschaber gleichméflig darauf vertei-
len. Etwa 1 Stunde im Gefrierschrank ruhen
lassen, bis die Masse fest gefroren ist.

Dann die Créme-Schicht vorbereiten. Dafiir
alle Zutaten in der Kiichenmaschine mit der
Impulsstufe glatt pilirieren. Die Masse auf die
gefrorene Brombeer-Schicht in der Spring-
form gieflen und mit dem Silikon-Teigscha-
ber gleichméfiig verteilen. Etwa 30 Minu-
ten im Gefrierschrank ruhen lassen, bis die
Masse fest ist.

Fir die Erdbeer-Schicht alle Zutaten in
der Kiichenmaschine mit der Impulsstufe
glatt piirieren. Die Masse auf die gefrorene
Créme-Schicht in der Springform gieflen und
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mit dem Teigschaber gleichméfig verteilen.
Die zum Garnieren vorgesehenen Erdbeeren
der Lange nach halbieren und auf der Torte
arrangieren. Mindestens eine Stunde (oder
iiber Nacht) einfrieren, bis alle Schichten fest
sind. Um die Torte aus der Springform zu
18sen, mit einem Messer am Innenrand der
Springform entlangfahren. Die Oberflache
der Torte mit einem Backpapier abdecken
und ein Schneidebrett darauf legen. Die
Torte nun zusammen mit dem Schneidebrett
wenden, um sie zu stiirzen. Springform und
Backpapier-Kreis entfernen, die Torte zuriick
auf eine Kuchenplatte stiirzen, das Backpa-
pier von der Oberflache entfernen, die Torte
in Stiicke schneiden und servieren.
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A

Ananas
Ananas-Gurken-Gazpacho 148
Eis am Stiel 240
Entsaften 110
Fully Raw Dschungel-Saft 121
Honigmelonen-Smoothie 136
Kirsch-Nektarinen-Genuss 140
Orangen-Ananas-Smoothie mit
Blattkohl 132
Reifegrad 116
Schilen 138
Sonnenschein-Saft 110
Sour-Punch-Smoothies 128
Super-Siiffer-Rosa-Smoothie 130
Siiflegrad 111
Tropischer Smoothie 138
Zuckerwatte-Saft 116
Antioxidantien 35,269, 270
Apfel 107,126,127, 129
Beten-Saft 106
Bugs-Bunny-Saft 124
Der Unbezwingbare Hulk 102
Eis am Stiel 240
Erfrischender Minze-Saft 119
Fully Raw Apfelkuchen 225
Fully Raw Dschungel-Saft 121
Fully Raw Schokoladen-Pekan-Torte 220
Méhren-Apfel-Ingwer-Saft 109
My Secret Soulshine Juice 112
Sonnenschein-Saft 110
Sour-Punch-Smoothies 128
Stiflkartoffel-Saft 114
The Glow Stick 122
Zuckerwatte-Saft 116
Aromatisiertes Wasser: Grundrezept 98
Avocados
Avocado vorbereiten 156
Fantastische Burritos 196
Fantastische Fettarme Guacamol 158
Fully Raw Mais-Salat 182

INDEX

Getiillte rote Paprika mit Avocado-

Salsa 200
Himmlischer Pfirsich-Avocado-Salat 186
Macho-Tacos 198
Orangen-Avocado-Koriander-Salsa 156
Rohes veganes Chili, Baby! 188

Ballaststoffe 270
Bananen

Bananen-Beeren-»Eiscreme« 212

Bananen-Smoothies 134

Fully Raw Bananen-Kokos-Tarte 236

Fully Raw Erdbeertorte 217

Kokos-Bananen-Smoothie mit einer Prise
Zimt 135

Neapolitanische Schichttorte 228

Sour-Punch-Smoothies 128

Tropischer Smoothie 138

Winter-Punsch 223

Basen 270
Basilikum

Bananen-Smoothies 134
Brombeer-Horapa-Basilikum-Dressing 168
Fully Raw Fettucine Alfredo 204
Granatapfel-Salat mit Orangen-Basilikum-
Dressing 184
Himmlischer Pfirsich-Avocado-Salat 186
Kirschtomaten-Basilikum-Suppe 146
Macho-Tacos 198
Mein Wassermelonen-Saft-Geheimnis 104
Nektarinen-Kirschtomaten-Suppe 152
Orangen-Dressing mit roter Paprika und
Hanfsamen 170
Pikanter Mango-Basilikum-Salat 187
Rohe Zucchini-Nudeln mit frischer
Marinara-Sauce 202
Zitronen-Creme-Dressing 169

Bauchmuskeltraining

Sit-Ups 254
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Beeren. Siehe auch Spezifische Beerensorten
Bananen-Beeren-»Eiscreme« 212
Kostliches Beeren-Obst-Sorbet 227
Neapolitanische Schichttorte 228
Obst-Parfait mit Orangen-Nuss-Creme 233
Beten-Mé&hren-Ingwer-Saft 108
Beten-Saft 106
Bewegung 16, 247
Kardio-Training 18, 253
Krafttraining 18, 254
Stretching 17, 249
Birnen
StiRkartoffel-Saft 114
Blattgemiise
Der Unbezwingbare Hulk 102
Gefiillte rote Paprika mit Avocado-
Salsa 200

Griinkohl-Salat mit Koriander-Tahini-
Dressing 180

Himmlischer Phirsich-Avocado-Salat 186

Orangen-Ananas-Smoothie mit
Blattkohl 132

Regenbogen-Salat: Grundrezept 174

Richtig lagern 83

Zerkleinern 91

Blattkohl 73
Fantastische Burritos 196
Gefiillte rote Paprika mit Avocado-

Salsa 200
Orangen-Ananas-Smoothie mit
Blattkohl 132
Schneiden 91

Blaubeeren
Brombeer-Horapa-Basilikum-Dressing 168
Kirsch-Nektarinen-Genuss 140
Kostliches Beeren-Obst-Sorbet 227
Obst-Parfait mit Orangen-Nuss-Creme 233
Sour-Punch-Smoothies 128

Blumenkohl
Fully Raw Fettucine Alfredo 204
Mediterrane Taboulé 207

Blutzucker, hoher 260

Brombeeren
Bananen-Smoothies 134
Brombeer-Horapa-Basilikum-Dressing 168
Neapolitanische Schichttorte 228

Brownies
Fully Raw Kiirbis-Gewtlirz-Brownies 238
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Bugs-Bunny-Saft 124
Burritos
Fantastische Burritos 196

C

Carobpulver
Fully Raw Kiirbis-Gewtirz-Brownies 238
Fully Raw Schokoladen-Pekan-Torte 220
Neapolitanische Schichttorte 228
Walnuss-»Karamellbonbons« 235
Cashewkerne
Cashewkern-Créme oder -Milch 224
Fully Raw Erdbeertorte 217
Fully Raw Schokoladen-Pekan-Torte 220
Happy Birthday! Carrot Cake 214
Obst-Parfait mit Orangen-Nuss-Creme 233
Chili
Rohes veganes Chili, Baby! 188
Cholesterin 262
Cobblers
Fully Raw Kirsch-Cobbler 242
Fully Raw Pfirsich-Cobbler 244

D

Datteln
Brombeer-Horapa-Basilikum-Dressing 168
Dattel-Dip 157
Dattel-Héppchen 226
Fully Raw Apfelkuchen 225
Fully Raw Bananen-Kokos-Tarte 236
Fully Raw Erdbeertorte 217
Fully Raw Kirsch-Cobbler 242
Fully Raw Kiirbis-Gewtirz-Brownies 238
Fully Raw Pfirsich-Cobbler 244
Fully Raw Pumpkin Pie 245
Fully Raw Schokoladen-Pekan-Torte 220
Happy Birthday! Carrot Cake 214
Kostliches Beeren-Obst-Sorbet 227
Neapolitanische Schichttorte 228
Obst-Parfait mit Orangen-Nuss-Creme 233
Walnuss-»Karamellbonbons« 235
Winter-Punsch 223

Dehniibungen. Siehe Stretching

Der Heilige Gral 120

Der Unbezwingbare Hulk 102

Desserts
Bananen-Beeren-»Eiscreme« 212
Dattel-Héppchen 226



Eis am Stiel 240

Fully Raw Apfelkuchen 225

Fully Raw Bananen-Kokos-Tarte 236
Fully Raw Erdbeertorte 217

Fully Raw Kirsch-Cobbler 242

Fully Raw Kiirbis-Gewtirz-Brownies 238
Fully Raw Pfirsich-Cobbler 244

Fully Raw Pumpkin Pie 245

Fully Raw Schokoladen-Pekan-Torte 220
Happy Birthday! Carrot Cake 214
Kostliches Beeren-Obst-Sorbet 227
Neapolitanische Schichttorte 228
Obst-Parfait mit Orangen-Nuss-Creme 233
Walnuss-»Karamellbonbons« 235
Winter-Punsch 223

Dips

Dattel-Dip 157

Fantastische Fettarme Guacamole 158
Fully Raw Hummus 159
Orangen-Avocado-Koriander-Salsa 156

Dressings

E

Brombeer-Horapa-Basilikum-Dressing 168
Gurke-Dill-Dressing 166
Kirschtomaten-Betengriin-Dressing 161
Koriander-Tahini-Dressing 165
Orangen-Dressing mit roter Paprika und
Hanfsamen 170
Orangen-Ingwer-Sesam-Dressing 164
Paprika-Mango-Dressing 162
Zitronen-Créme-Dressing 169
Zitronen-Ingwer-Dressing 163

Eis am Stiel 240
Entsafter 87
Erdbeeren

Bananen-Beeren-»Eiscreme« 212
Erdbeer-Spinat-Salat 195

Fully Raw Erdbeertorte 217
Neapolitanische Schichttorte 228
Obst-Parfait mit Orangen-Nuss-Creme 233
Sour-Punch-Smoothies 128

Stielansitze 130
Super-Siifler-Rosa-Smoothie 130

Erfrischender Minze-Saft 119
Erndhrungswissenschaft

Grundlagen der 257

F

Fantastische Burritos 196

Fantastische Fettarme Guacamole 158

Feigen

Fully Raw Apfelkuchen 225

Fully Raw Erdbeertorte 217

Fully Raw Kirsch-Cobbler 242

Fully Raw Kiirbis-Gewtiirz-Brownies 238

Fette 39, 259, 260, 261

Friichte. Siehe Obst

Fully Raw Apfelkuchen 225

Fully Raw Bananen-Kokos-Tarte 236
Fully Raw Diet

10 Schritte zur rohkéstlichen Erndhrung 4
21-Tage-Didt 19

Ein typischer Tag als Beispiel 50
Geldspartipps 54

Grundlegende Prinzipien 3

Im Vergleich mit anderen Didten 14
Kiichenausstattung 86
Rezepthinweise 16, 89

Vorteile 3,14

Zeit sparen bei der Zubereitung 7
Zeitspartipps 7

Fully Raw Dschungel-Saft 121

Fully Raw Erdbeertorte 217

Fully Raw Fettucine Alfredo 204

Fully Raw Hummus 159

Fully Raw Kirsch-Cobbler 242

Fully Raw Késtlicher Gemiisesaft 115
Fully Raw Kiirbis-Gewtlirz-Brownies 238

Fully Raw Lasagne 190

Fully Raw Mais-Salat 182

Fully Raw Pad Thai 208

Fully Raw Pfirsich-Cobbler 244

Fully Raw Pumpkin Pie 245

Fully Raw Schokoladen-Pekan-Torte 220

G

Gazpacho

Ananas-Gurken-Gazpacho 148
Mango-Gazpacho 147
Wassermelonen-Gazpacho 144

Gefiillte rote Paprika mit Avocado-Salsa 200
Glykémische Last 260, 261

Glykémischer Index 260, 261

Graham, Douglas Vi, 4, 14, 42, 70
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Granatapfel-Salat mit Orangen-Basilikum-
Dressing 184
Grapefruits
Reifegrad 113
Sour-Punch-Smoothies 128
Griinkohl
Der Heilige Gral 120
Der Unbezwingbare Hulk 102
Fully Raw Dschungel-Saft 121
Fully Raw Mais-Salat 182
Gefiillte rote Paprika mit Avocado-
Salsa 200
Griinkohl-Salat mit Koriander-Tahini-
Dressing 180
My Secret Soulshine Juice - Leuchtkraft fiir
die Seele 112
Schneiden 91
Sonnenschein-Saft 110
Sour-Punch-Smoothies 128
Tropischer Smoothie 138
Yambohnen-Reis mit Orangen-
Gewtirzmischung 199
Zitronen-Ingwer-Energieschub 113
Guacamole
Fantastische Fettarme Guacamole 158
Gurken 22
Ananas-Gurken-Gazpacho 148
Der Unbezwingbare Hulk 102
Erfrischender Minze-Saft 119
Fantastische Burritos 196
Fully Raw Mais-Salat 182
Gurke-Dill-Dressing 166
Gurke-Melone-Smoothie 137
Gurken-Trauben-Saft 118
Mediterrane Taboulé 207
My Secret Soulshine Juice 112
Wassermelonen-Gazpacho 144
Zitronen-Ingwer-Energieschub 113

H

Hanfsamen
Orangen-Dressing mit roter Paprika und
Hanfsamen 170
Paprika-Mango-Dressing 162
Zitronen-Creme-Dressing 169
Happy Birthday! Carrot Cake 214
Hauptgerichte
Erdbeer-Spinat-Salat 195
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Fantastische Burritos 196

Fully Raw Fettucine Alfredo 204

Fully Raw Lasagne 190

Fully Raw Mais-Salat 182

Fully Raw Pad Thai 208

Geftillte rote Paprika mit Avocado-
Salsa 200

Granatapfel-Salat mit Orangen-Basilikum-
Dressing 184

Griinkohl-Salat mit Koriander-Tahini-
Dressing 180

Himmlischer Pirsich-Avocado-Salat 186

Macho-Tacos 198

Mediterrane Taboulé 207

Pikanter Mango-Basilikum-Salat 187

Regenbogen-Salat: Grundrezept 174

Rohes veganes Chili, Baby! 188

Rohe Zucchini-Nudeln mit frischer
Marinara-Sauce 202

Yambohnen-Reis mit Orangen-
Gewtirzmischung 199

Himbeeren

Bananen-Beeren-»Eiscreme« 212
Eis am Stiel 240
Neapolitanische Schichttorte 228

Obst-Parfait mit Orangen-Nuss-Creme 233

Himmlischer Pirsich-Avocado-Salat 186
Hochleistungsstandmixer 87
Holzbesteck 89

Holzschiisseln 89
Honigmelonen-Smoothie 136

Hummus 159

I

Ingwer

Beten-Md&hren-Ingwer-Saft 108

Der Unbezwingbare Hulk 102

Fully Raw Kiirbis-Gewtlirz-Brownies 238
Fully Raw Pad Thai 208

Fully Raw Pumpkin Pie 245
Mohren-Apfel-Ingwer-Saft 109
Orangen-Ingwer-Sesam-Dressing 164
Stifikartoffel-Saft 114

The Glow Stick 122
Zitronen-Creme-Dressing 169
Zitronen-Ingwer-Dressing 163
Zitronen-Ingwer-Energieschub 113
Zuckerwatte-Saft 116



K
Kakis
Fully Raw Kiirbis-Gewlirz-Brownies 238
Fully Raw Pumpkin Pie 245
Reifegrad 155
Schale von 155
Siifle Kaki-Suppe 154
Kalorien 10, 11, 258
Kardiotraining 253
Kardio-Training 18
Karotten. Siehe Méhren
Kirschen
Fully Raw Kirsch-Cobbler 242
Kirsch-Nektarinen-Genuss 140
Kirschtomaten-Basilikum-Suppe 146
Kirschtomaten-Betengriin-Dressing 161
Kohlehydrate 259, 261
Kokosniisse 29
Fully Raw Bananen-Kokos-Tarte 236
Kokosniisse 6ffnen 237
Kokoswasser 224
Eis am Stiel 240
Fully Raw Bananen-Kokos-Tarte 236
Fully Raw Schokoladen-Pekan-Torte 220
Happy Birthday! Carrot Cake 214
Kokos-Bananen-Smoothie mit einer Prise
Zimt 135
Neapolitanische Schichttorte 228
Siifle Kaki-Suppe 154
Tropischer Smoothie 138
Winter-Punsch 223
Koriander
Ananas-Gurken-Gazpacho 148
Der Unbezwingbare Hulk 102
Fantastische Fettarme Guacamole 158
Fully Raw Dschungel-Saft 121
Kirschtomaten-Betengriin-Dressing 161
Koriander-Tahini-Dressing 165
Mango-Gazpacho 147
Orangen-Avocado-Koriander-Salsa 156
Orangen-Dressing mit roter Paprika und
Hanfsamen 170
Orangen-Ingwer-Sesam-Dressing 164
Wassermelonen-Gazpacho 144
Zitronen-Ingwer-Energieschub 113
Kostliches Beeren-Obst-Sorbet 227
Krafttraining 18, 254
Krauter. Siehe spezifische Krauter

Kuchen
Fully Raw Apfelkuchen 225
Fully Raw Erdbeertorte 217
Fully Raw Pumpkin Pie 245
Fully Raw Schokoladen-Pekan-Torte 220
Happy Birthday! Carrot Cake 214
Neapolitanische Schichttorte 228
Kiichengerite 86
Kiirbis
Fully Raw Kiirbis-Gewiirz-Brownies 238
Fully Raw Pumpkin Pie 245

L

Lasagne

Fully Raw Lasagne 190
Limetten

Reifegrad 113
Lycopen 43

M
Macho-Tacos 198
Mais
Fully Raw Mais-Salat 182
Macho-Tacos 198
Maiskérner vom Kolben lésen 183
Rohes veganes Chili, Baby! 188
Makronihrstoffe 259
Mandeln 224, 266
Dattel-Happchen 226
Fully Raw Kirsch-Cobbler 242
Neapolitanische Schichttorte 228
Mandoline 89
Mangold 33,91
Fully Raw Lasagne 190
Getfiillte rote Paprika mit Avocado-
Salsa 200
Kirschtomaten-Betengriin-Dressing 161
Mangos
Eis am Stiel 240
Mango-Gazpacho 147
Paprika-Mango-Dressing 162
Pikanter Mango-Basilikum-Salat 187
Tropischer Smoothie 138
vorbereiten 183
Mediterrane Taboulé 207
Mein Wassermelonen-Saft-Geheimnis 104
Melonen. Siehe auch Wassermelonen
Bldhungen von 63
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Melonen ...
Erfrischender Minze-Saft 119
Honigmelonen-Smoothie 136
Sorbet-Smoothie mit Cantaloupe-Melone
und Minze 133
vorbereiten 133
Messer 87
Mikronihrstoffe 259, 265
Mineralstoffe 267, 268, 269
Minneolas
Fully Raw Dschungel-Saft 121
Granatapfel-Salat mit Orangen-Basilikum-
Dressing 184
Kostliches Beeren-Obst-Sorbet 227
The Glow Stick 122
Minze
Erfrischender Minze-Saft 119
Mediterrane Taboulé 207
Sorbet-Smoothie mit Cantaloupe-Melone
und Minze 133
Mixer 87
Mohren 77
Beten-Md&hren-Ingwer-Saft 108
Bugs-Bunny-Saft 124
Eis am Stie 240
Fully Raw Késtlicher Gemiisesaft 115
Happy Birthday! Carrot Cake 214
Mghren-Apfel-Ingwer-Saft 109
The Glow Stick 122
Mono-Mahlzeiten 8,9, 10
My Secret Soulshine Juice - Leuchtkraft fiir die
Seele 112

N
Neapolitanische Schichttorte 228
Nektarinen
Honigmelonen-Smoothie 136
Kirsch-Nektarinen-Genuss 140
Nektarinen-Kirschtomaten-Suppe 152
Niisse. Siehe auch spezifische Niisse
in Dressings 143
Kalorien aus Fett 263
Kalorien aus Protein 264
Neapolitanische Schichttorte 228
Nuss-Créme 224
Nuss-Milch 224
Obst-Parfait mit Orangen-Nuss-Creme 233
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o
Obst. Siehe auch spezifische Obstsorten
Aromatisiertes Wasser 98
Blutzucker und 260
Das dreckige Dutzend 85
Die sauberen Fiinfzehn 85
Durchschnittlicher Nahrwert
Mittagessen 24
Kalorien aus Fett 263
Kalorien aus Protein 264
Kistengréfien 5
Mono-Mahlzeiten 10
Rohe Trockenfriichte 216
Saure hinzugeben 147
Tipps zum Einkaufen und richtigen
Aufbewahren 83
Vergleich Kaloriengehalt Gemiise und
Obst 11
Vorrat anlegen 4
Wassergehalt 23
Zum Abendessen 10
Zum Mittagessen 8
Orangen
Auspressen 19
Granatapfel-Salat mit Orangen-Basilikum-
Dressing 184
Obst-Parfait mit Orangen-Nuss-Creme 233
Orangen-Ananas-Smoothie mit
Blattkohl 132
Orangen-Avocado-Koriander-Salsa 156
Orangen-Dressing mit roter Paprika und
Hanfsamen 170
Orangen-Ingwer-Sesam-Dressing 164
Reifegrad 113
Sonnenschein-Saft 110
Super-Siifler-Rosa-Smoothie 130
The Glow Stick 122
Yambohnen-Reis mit Orangen-
Gewtlirzmischung 199

P
Pad Thai
Fully Raw Pad Thai 208
Palmkohl
Der Heilige Gral 120
Der Unbezwingbare Hulk 102
Fully Raw Dschungel-Saft 121
Fully Raw Mais-Salat 182



Gefiillte rote Paprika mit Avocado-
Salsa 200
Griinkohl-Salat mit Koriander-Tahini-
Dressing 180
My Secret Soulshine Juice - Leuchtkraft fir
die Seele 112
Sonnenschein-Saft 110
Sour-Punch-Smoothies 128
Tropischer Smoothie 138
Yambohnen-Reis mit Orangen-
Gewtirzmischung 199
Zitronen-Ingwer-Energieschub 113
Papayas
Kerne der 151
Papaya-Tomaten-Suppe 151
Sif8e Kaki-Suppe 154
Paprika
Fantastische Burritos 196
Getiillte rote Paprika mit Avocado-
Salsa 200
Mango-Gazpacho 147
Orangen-Dressing mit roter Paprika und
Hanfsamen 170
Paprika-Mango-Dressing 162
Rohes veganes Chili, Baby! 188
Pasta
Fully Raw Fettucine Alfredo 204
Pekanntisse
Dattel-Happchen 226
Erdbeer-Spinat-Salat 195
Fully Raw Kiirbis-Gewlirz-Brownies 238
Fully Raw Pfirsich-Cobbler 244
Fully Raw Pumpkin Pie 245
Fully Raw Schokoladen-Pekan-Torte 220
Petersilie
Fully Raw Lasagne 190
Mediterrane Taboulé 207
Pfirsiche
Fully Raw Pfirsich-Cobbler 244
Himmlischer Pfirsich-Avocado-Salat 186
Pikanter Mango-Basilikum-Salat 187
Pinienkerne
Fully Raw Fettucine Alfredo 204
Fully Raw Lasagne 190
Pistazienkerne
Fully Raw Pad Thai 208
Happy Birthday! Carrot Cake 214
Orangen-Ingwer-Sesam-Dressing 164

Protein 262
Punsch
Winter-Punsch 223

R

Regenbogen-Salat 174
Reis
Yambohnen-Reis mit Orangen-
Gewtlirzmischung 199
Rohes veganes Chili, Baby! 188
Rohe Zucchini-Nudeln mit frischer Marinara-
Sauce 202
Romanasalat
Der Unbezwingbare Hulk 102
Erfrischender Minze-Saft 119
Granatapfel-Salat mit Orangen-Basilikum-
Dressing 184
Macho-Tacos 198
My Secret Soulshine Juice - Leuchtkraft fir
die Seele 112
Zitronen-Ingwer-Energieschub 113
Rote Beten 107
Beten-Md&hren-Ingwer-Saft 108
Beten-Saft 106
Fully Raw Késtlicher Gemiisesaft 115
Kirschtomaten-Betengriin-Dressing 161
Zuckerwatte-Saft 116
Rotkohl
Fully Raw Pad Thai 208
Regenbogen-Salat: Grundrezept 174

S

Safte
Beten-Md&hren-Ingwer-Saft 108
Beten-Saft 106
Bugs-Bunny-Saft 124
Der Heilige Gral 120
Der Unbezwingbare Hulk 102
Erfrischender Minze-Saft 119
Fully Raw Dschungel-Saft 121
Fully Raw Késtlicher Gemiisesaft 115
Gurken-Trauben-Saft 118
Mein Wassermelonen-Saft-Geheimnis 104
Moshren-Apfel-Ingwer-Saft 109
My Secret Soulshine Juice 112
Sonnenschein-Saft 110
Stiflkartoffel-Saft 114
The Glow Stick 122
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Zitronen-Ingwer-Energieschub 113
Zuckerwatte-Saft 116
Salate
Erdbeer-Spinat-Salat 195
Fully Raw Mais-Salat 182
Granatapfel-Salat mit Orangen-Basilikum-
Dressing 184
Griinkohl-Salat mit Koriander-Tahini-
Dressing 180
Himmlischer Phirsich-Avocado-Salat 186
Mediterrane Taboulé 207
Pikanter Mango-Basilikum-Salat 187
Regenbogen-Salat 174
Samen. Siehe auch spezifische Samen
In Dressings 143
Kalorien aus Fett 263
Kalorien aus Protein 264
Saucen
Fantastische Burrito-Sauce 196
Marinara-Sauce 202
Saure 270
Schneidebrett 87
Schokolade. Siehe Carobpulver
Sesamsamen
Fantastische Burritos 196
Fully Raw Hummus 159
Fully Raw Pad Thai 208
Koriander-Tahini-Dressing 165
Orangen-Ingwer-Sesam-Dressing 164
Sieb 89
Slow-Juicer 88
Smoothies
Bananen-Smoothies 134
Grundrezept 125
Honigmelonen-Smoothie 136
Kauen 31
Kirsch-Nektarinen-Genuss 140
Kokos-Bananen-Smoothie mit einer Prise
Zimt 135
Orangen-Ananas-Smoothie mit
Blattkohl 132
Sorbet-Smoothie mit Cantaloupe-Melone
und Minze 133
Sour-Punch-Smoothies 128
Super-Siifler-Rosa-Smoothie 130
Tropischer Smoothie 138
Unterschied zu Saft 95
Sonnenschein-Saft 110
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Sorbet
Kostliches Beeren-Obst-Sorbet 227
Sorbet-Smoothie mit Cantaloupe-Melone und
Minz 133
Sour-Punch-Smoothies 128
Spinat
Bugs-Bunny-Saft 124
Der Unbezwingbare Hulk 102
Erdbeer-Spinat-Salat 195
Fully Raw Késtlicher Gemiisesaft 115
Fully Raw Lasagne 190
Gefiillte rote Paprika mit Avocado-
Salsa 200
Orangen-Ananas-Smoothie mit
Blattkohl 132
Spinat-Suppe 150
Spiralschneider 89
Sport. Siehe Bewegung
Stretching 17, 249
Super-Siifer-Rosa-Smoothie 130
Suppen
Ananas-Gurken-Gazpacho 148
Kirschtomaten-Basilikum-Suppe 146
Mango-Gazpacho 147
Nektarinen-Kirschtomaten-Suppe 152
Papaya-Tomaten-Suppe 151
Spinat-Suppe 150
Siifle Kaki-Suppe 154
Wassermelonen-Gazpacho 144

Stifkartoffel-Saft 114

T
The Glow Stick 122
Tomaten
Fully Raw Késtlicher Gemiisesaft 115
Fully Raw Lasagne 190
Griinkohl-Salat mit Koriander-Tahini-
Dressing 180
in Dressings 64
Kirschtomaten-Basilikum-Suppe 146
Kirschtomaten-Betengriin-Dressing 161
Mediterrane Taboulé 207
Nektarinen-Kirschtomaten-Suppe 152
Papaya-Tomaten-Suppe 151
Rohes veganes Chili, Baby! 188
Rohe Zucchini-Nudeln mit frischer
Marinara-Sauce 202
Saure 147



Training. Siehe Bewegung
Trauben
Der Heilige Gral 120
Fully Raw Dschungel-Saft 121
Gurken-Trauben-Saft 118
Honigmelone-Trauben-Smoothie 137
Kirsch-Nektarinen-Genuss 140
Tropischer Smoothie 138

A"
Vanilleschoten

Mark herauslésen 135
Vitamine 265, 266

A\ 4

Walnuss-»Karamellbonbons« 235
Wasser 32,270

Aromatisiertes Wasser: Grundrezept 98

Wassermelonen
Eis am Stiel 240

Mein Wassermelonen-Saft-Geheimnis 104

Wassermelonen-Gazpacho 144
Winter-Punsch 223

Y

Yambohnen-Reis mit Orangen-
Gewlirzmischung 199

Z
Zitronen
Entsaften 102
Reifegrad 113
Zitronen-Créme-Dressing 169
Zitronen-Ingwer-Dressing 163
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