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ommer — Zeit des Lichts und des Wachstums:
Nicht nur die Natur blitht auf, auch wir blithen
auf und fiillen die in der dunklen Jahreszeit auf-
gebrauchten Ressourcen wieder auf, Im Friihling
haben wir schon gut an uns gearbeitet, in den
Zeiten der Reinigung und Erneuerung. Jetzt
kommt die Zeit der Fiille und der Regeneration, l
und die Menge des Lichts in uns bestimmt die
Qualitiit unseres Lebens, unserer Sichtweise und unserer
Gesundheit. Schwelgen wir also in Licht und Farben, nicht
nur draufien in der Natur, auch in unserem Inneren: durch F

enfalls Bio-Rohkost-Qualitat)
jte Hanfsamen
* | EL Chia-Samen, ca; 1 Stunde eingeweicht
Alles in den Mixer geben, zu einem cremigen Getrank mixen und zum
Frihstiick genieBen.

lichtvolle Nahrungsmittel und Getrinke! Frische, rohe Nahrung
ist angefiillt mit Licht und Ordnungsinformationen. Friichte,
Bliiten, Blitter, Samen, Kriuter und Gemiise des Sommers
stellen uns ihren Reichtum an Elementen des Lebens zur
Verfligung, im vollen Spektrum des Regenbogens. Zum Be-
reich ,vegane Vitalkost* gehoren auch Vitalkost-Drinks und
Smoothies, reich an Enzymen, Vitaminen, Mineralstoffen,
Spurenelementen, Licht und Farben.

Einige Rezeptvorschlige haben wir als Anregungen fiir Sie
ausgewihlt. Der goldgelbe Smoothie ,Sonnengrufy® stellt ein
vollstindiges Frithstiick dar, der leichte Melonen-Smoothie
ist ein herrlich erfrischender Mittags-Drink, und der exo-

tische Curry-Smoothie kann durchaus

ein Abendessen ersetzen. Gerade

P o im Sommer fiihlt man sich beson-
- &:\\&v} " ders frisch, fit und wohl, wenn

" ,::'_‘ . man wochentlich einen

F e Smoothie-Tag einlegt
und mindestens eine

Tagesmahlzeit durch

einen Smoothie ersetzt.

Um eine optimale Vi-
talstoffversorgung zu

vﬁ' , ) gewihrleisten, gehéren
auch Griine Smoothies
(siche YOGA AKTUELL
Heft 67) dazu. »




% ernahrung — sommer-smoothies

bthies

Die Frichte der Sonne:
Melonen, Grapefruits,
Papayas und Co. ergeben
kostliche durstléschende
Smoothies — eine Sommer-
Erfrischung mit vielen
Vitalstoffen

TEXT M BRITTA DIANA PETRI

an heiBen Tage

zubereiten.

Britta Diana Petri ist Holistische Gesundheits-, Ernah-
rungs-und Lebensberaterin. Sie gibt v.a. Kurse, Workshaps
und Ausbildungen in Vitalkost-Zubereitung.

Internet: www.RainbowWay.de




