Die grtne Kraft des Frihlings nutzen: Wenn die
Frihjahrskrauter sprieBen, stehen besonders
viele Zutaten fur Green Smoothies zur Verfligung,

die frischen , Energy-drinks” aus der Natur
o

TEXT & BRITTA DIANA PETRI

obald die Kraft der Sonne zu-
nimmt und der Frihling Ein-
zug hilt, brechen die jungen
Wildkrauter aus der Erde hervor.
Niemals sonst ist ihre Kraft und
Ordnungsinformation so reich-
haltig wie in dieser ,magischen
Jahreszeit des Erwachens®. Jetzt
ist es Zeit, sich mit Sammelkorb-
chen und Schere auf den Weg in die Natur zu
machen, um das wilde Griin zu sammeln. Man
nimmt jedoch nur so viel von den Pflanzen,
dass sie keinen Schaden erleiden und noch
gesund weiterwachsen konnen. Wildkriuter
sind groftenteils unter dem Begriff ,Unkraut®
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Smoothie

»Frihlings-Harmonie” k\ |

Zutaten:

Greens: Spinatbltter, Rote-Beete-Blatter, Feldsalat,
Gierschblatter, Lowenzahnblatter, Gansebliimchenblétter, Huflattich,
Wegerich, Mangold, Himbeerblatter, Erdbeerblatter, sonstige griine
Blatter, Griinkohl ... (vom wilden Griin bitte anfangs nur sehr kleine
Mengen verwenden, da groBe Reinigungswirkung!)

Zubereitung:

Friichte: Apfel, Birnen, Pfirsiche, Nektarinen, Aprikosen,
Pflaumen, Bananen, Ananas, Mango, Papaya, Orangen,
Mandarinen ...

Gemiise: Mohren, Pastinaken, Brokkoli, Griinkohl, Rote Bete,
Mairiibchen, Kirbis, Zucchini, Paprika, Tomaten, Sellerie und was Sie
sonst noch mogen

Krauter: Mit frischen Krautern kénnen Sie Ihrem Smoothie auch
eine besondere Note geben. Verwenden Sie z.B. ein paar Bléttchen

»Ein griiner Smoothie ist

eine cremig-fliissige und
besonders energiereiche
Powermahlzeit. Er besteht
aus griinen Bldttern,
Friichten und/oder

Gemiise nach Wahl, die im
Mixer frisch und roh zum
sofortigen Verzehr zubereitet
werden.«

bekannt. Vogelmiere, Brennnessel, Lo-
wenzahn und Giersch gehoren zu den
bekanntesten Unkriutern, die wir — ne-
ben vielen anderen — auch hervorragend
als Nahrungskriuter nutzen konnen. Sie
wachsen nicht nur drauen in unbertihrter
Natur, auch in jedem Garten, sofern man
dem wilden Griin ein bisschen Raum lisst.
Da Wildkrauter zumeist einen wesentlich
hoheren Vitalstoffgehalt haben als Kultur-
gemtise, braucht man nur kleine Mengen
davon. Ganz wundervoll lassen sie sich in
griinen Smoothies verarbeiten und stellen
darin ihren gigantischen Informations- und
Nihrstoffreichtum zur Verfiigung.

Was genau ist ein griiner Smoothie?

[ in griiner Smoothie ist eine cremig-
B 3 > . .
I fliissige und besonders energiereiche

94 april | mai 2011

frische Minze oder einen Hauch von Basilikum, Petersilie usw.

Powermahlzeit. Er besteht aus griinen
Blittern, Friichten und/oder Gemiise nach
Wabhl, die im Mixer frisch und roh zum
sofortigen Verzehr zubereitet werden.
Der Unterschied zum Frischpress-Saft ist,
dass hier auch die Faserstoffe mitverar-
beitet werden, was zusitzlich noch zarte
Ballaststoffe mit einbringt, die fiir eine
hervorragende, sanfte Darmreinigung und
Entgiftung sorgen. Seit Viktoria Boutenkos
Biicher tber griine Smoothies bekannt
wurden, hat ein wahrer Smoothie-Boom
begonnen. Auch ich verwende die unter-
schiedlichsten Grunpflanzen schon etli-
che Jahre in meinen Rohkostkreationen
und Mixgetrinken. Sie verfiigen einfach
tiber das meiste Licht und den groiten
Reichtum an Vitalstoffen und Ordnungs-
informationen. Wenn man tber einen
lingeren Zeitraum griine Smoothies ge-
trunken hat, wird deutlich eine Steigerung
von Gesundheit, Vitalitit, Konzentrati-
onsfihigkeit und Schaffenskraft spiirbar.
Griine Smoothies sollten grundsitzlich
zur tiglichen Nahrung gehoren, und zwar
bei allen Menschen jeden Alters. Was
Geschmack und Inhalte betrifft, so gibt
es unzihlige Kombinationsmoglichkeiten,
und der eigenen Kreativitit bei der Zu-
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Experimentieren Sie! Es macht groBen SpaB, und Sie tun
lhrer Gesundheit nur Gutes.

bereitung sind keine Grenzen gesetzt.
Wer jeden Tag seinen griinen Smoothie
trinkt, kann die Vitalkrifte seines Korpers
langsam, aber stetig erhohen und schafft
damit eine wichtige Voraussetzung fiir
gute Gesundheit. Um einen gesunden
Korper aufzubauen und zu erhalten, ist
es notig, gesundes Blut zu bilden. Der
Stoff, der menschliches Blut innerhalb
weniger Wochen in strahlend gesundes,
vitales Blut umzuwandeln vermag, ist das
Blut der Pflanze, das Chlorophyll. Die
molekulare Struktur von Blut und Chloro-
phyll sind im Wesentlichen identisch, bis
auf ein einziges Atom in ihrem Zentrum
und natirlich ihre Farbe. Blut ist rot; sein
zentrales Atom ist Eisen, zum Transport
von Sauerstoff. Chlorophyll ist griin; sein
zentrales Atom ist Magnesium zur Pho-
tosynthese. Je mehr Chlorophyll wir zu
uns nehmen, desto besser wird unser
Korper mit Nihrstoffen, Vitalstoffen, Licht
und Ordnungsinformationen versorgt. Au-
Berdem brauchen wir das Pflanzengriin,
um unseren Organismus und unser Blut
im basischen Bereich zu halten und ei-



ner etwaigen Ubersiduerung, die heute
die Hauptursache vieler Krankheiten
ist, entgegenzuwirken. Auch Assimila-
tionsprobleme (die Nahrung kann nicht
richtig verstoffwechselt und ausgewertet
werden) gehéren mit dem regelmiRigem
Trinken von griinen Smoothies bald der
Vergangenheit an! Durch das Mixen der
Greens in einem starken Mixer werden
die Pflanzenzellen komplett aufgeschlos-
sen, womit Pflanzengriin und Nihrstoffe
dem Korper sofort zur Verfiigung stehen
und die Nihrstoffaufnahme wesentlich
erleichtern. So bekommt der Korper
das, was er wirklich braucht, und dazu
in einer Konsistenz, die er schnell und
leicht verstoffwechseln kann. ,Griin

% erndhrung — griine smoothies

bringt Freude in das Herz, hilt uns ba-
sisch und frei von Schmerz, schafft gute
Muskeln und gutes Blut, tut Leib und
Seele rundum gut!“ ®

Britta Diana Petri ist Holi:
stische Gesundheits-, Ernah:
rungs- und Lebensberaterin.

Ste gibt t.a. Kurse, Work-
shops und: Aushildungen in
Vitalkost-Zubereitung.

Internet: www.Rainbow\Way.de
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Yogaseminare
mit Anna Troke:

WOCHENENDE
02.04.-03.04.2011

Mantras singen -
Stimme aus dem
Herzen

mit Anna Trokes &
Margarete Seyd

in Berlin

WEITERBILDUNG
17.06.-19.06.2011

Mudra als Weg
zu Samadhi
im Hatha-Yoga

mit Anna Trokes
in Berlin

WEITERBILDUNG
10.07.-16.07.2011

Bhagavadgita

mit Ela Thole
in Stels (CH)

* Ausbildung e Yogaferien
* Weiterbildung

Infos unter:
www.prana-yoga-berlin.dg

BISMARCKSTR. 97/98
10625 BERLIN

TeL.: (030) 49783295
info@prana-yogaschule.de

www.prana-yoga-berlin.de
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