Liebe Leserin,
lieber Leser!

Sie haben genug davon, alle Nahrungsmittel fiir eine Didt zu wiegen
und standig den Kalorien- und Fettgehalt zu zdhlen? Die Kilos sollen
aber trotzdem purzeln? Und Sie wiinschen sich eine gesunde Erndh-
rung, die auch noch toll schmeckt, modern ist und Spaff macht? Eine
Erndhrung und eine Didt mit Smoothies ist dann exakt das Richtige
fiir Sie. Es ist ndmlich eine bewusste Erndhrungsform, speziell fiir
aktive Menschen, die Wert auf ausgewogene, alltagstaugliche Kost
legen, die auch noch gut schmeckt. Smoothies als Mahlzeitenersatz
sind gesund, machen munter, sind abwechslungsreich, knallbunt,
lustig - und lecker. Zudem wecken die Zutaten durch ihre Naturbe-
lassenheit und ihre wertvollen Inhaltsstoffe alle Lebensgeister.

Zwar sind wir Deutsche Rohkostmuffel, dafiir aber Weltmeister im
Trinken von Séften. Folglich sollten wir beides geschickt miteinan-
der kombinieren: also Rohkost in smoothiger Form trinken. Auch
fiir Menschen, die Obst ungern im Ganzes essen, sind Smoothies
ideal: klein geschnitten und piiriert, in bunte Becher gegossen und
geschmackvoll dekoriert — wetten, dass keiner so ein »Stiick Obst«
stehen ldsst? Also, nehmen Sie die leckersten Friichte und das ap-
petitlichste Gemiise und mixen Sie sich aus diesen frischen Zutaten
herrlich schlanke Smoothies. Aber Vorsicht: Es besteht Suchtgefahr!

Viel Spal8 beim Genief3en wiinscht Ihnen
Monika Braun
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