Franziska Schmid
Stephanie Katharina Mehring









schreibt als Bloggerin
und freie Journalistin iiber vegane Mode,
Kosmetik, Gastronomie und Erndhrung —
dabei entdeckte sie vor einigen Jahren die
positive Wirkung von Rohkost und griinen
Smoothies auf ihre eigene Gesundheit.
Seit sechs Jahren lebt und erndhrt sie sich
vegan — damals eine spontane, aber seit-
dem nie bereute Entscheidung. Sie lebt
und isstin Berlin und schreibt auf ihrem
Blog Veggie Love: www.veggie-love.de

ist Detox-
Expertin und arbeitet als Gesundheitsbe-
raterin fur bioelektrische Lebensenergie
sowie Produkt- und Projekt-Entwicklerin
bei der Firma Griine Smoothies. Mit ihrer
langjahrigen Erfahrung rund um Erndh-
rung, Rohkost sowie Entgiftung und
einer ganzheitlichen Betrachtungsweise
begleitet sie Menschen auf dem Weg in ein
bewussteres Leben. Ihre gesamte Arbeit
ist durch Yoga und Qi-Gong gepragt. Sie
lebt in Berlin und betreibt dort ihr Projekt
Raw Love Berlin: www.rawloveberlin.com



Franziska Schmid
Stephanie Katharina Mehring

Griine Smoothies

Detoxen mit Rohkost
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riitne Smoothies sind in aller Munde: Hollywood-Stars tragen

statt Kaffee im Pappbecher inzwischen lieber die quietschgrii-
nen Getrdanke mit sich herum und auch bei uns liest und hért man
immer wieder, wie gut griine Smoothies sind. Da ist natiirlich schnell
die Neugier geweckt: Was hat es mit diesem »Trend-Getrdnk« auf sich
und warum sind griine Smoothies eigentlich so gesund? Diese Fragen
beantworten wir in diesem Buch, denn hier geht es um eine ganze
Woche voller Griin: Detox mit griinen Smoothies und Rohkost (darun-
ter versteht man Nahrung, die nicht iiber 42 °C erhitzt wird und somit
noch alle Vitalstoffe enthdlt). Das bedeutet: Die ndchsten sieben Tage
gibt es Blattgriin satt. Und aulBerdem ist die Woche komplett frei von
tierischen Lebensmitteln - also vegan. Das hilft Ihnen bei der Ent-
giftung, ist gut fiir Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden. Denn wer
von uns kennt sie nicht: Phasen, in denen wir uns schlapp, ausgelaugt
und ohne Energie fithlen? Dafiir - oder besser: dagegen - sind griine
Smoothies genau das Richtige. Und was fiir die Gesundheit und das
Aussehen von Hollywood-Stars gut genug ist, kann schlielich auch
uns nicht schaden, oder?

Falls Sie bei den Stichworten Detox, Rohkost und vegane Erndhrung
im Moment noch an viel Aufwand und wenig SpalRl denken, kénnen
wir Sie {ibrigens beruhigen: Die Zubereitung von griinen Smoothies
geht blitzschnell und die griinen Kraftpakete schmecken dazu auch
noch késtlich. »7 Tage griin« ist keine Hungerkur - ganz im Gegenteil:
Sie trinken und essen die ganze Woche Lebensmittel voller Ndhrstof-
fe, die Sie mit Mineralien und Vitaminen versorgen und gleichzeitig
satt und gliicklich machen. Das werden Sie ganz schnell spiiren und
man wird es Thnen auch ansehen!



