


Vorwort: Warum roh? 6
Einleitung 8

 13

Vom kleinen Kokosjoghurt-Wunder über Frischkäse auf Nussbasis bis hin zu Rohkost- 
Konfitüre und Smoothie gibt es hier alles, was zu einem gesunden Frühstück gehört.  
Die wahre Detox-Power entfaltet sich optimal, wenn der grüne Smoothie nur Früchte,  
Salat und Wasser enthält. Extra-Süße ist nicht nötig. 

 47
Rohkost besteht aus weit mehr als Salaten. Wraps, Brote, Suppen und Eintöpfe  
sowie Gemüsepasta oder Currys – nahezu alles ist möglich. Als Lunch zum  
Mitnehmen lassen sich viele Gerichte bestens vorbereiten. Gekonnt und pfiffig  
gewürzt, wärmen sie Körper und Seele.

 119
Desserts, die obendrein auch noch gesund sind, bieten auch für Kinder eine sinnvolle  
Alternative zu Gummibärchen & Co. Wenn es etwas Süßes als Nachtisch geben soll,  
kann das ein Stück Torte sein, aber auch ein paar Löffel Chia-Pudding oder eine kleine  
Erdnussbutterkugel in Schokolade runden jede Mahlzeit ab! 
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