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Immer mehr Menschen interessieren sich fur Wildkrauter. Sie wachsen kostenlos
in Wald und Wiese. Sie Uberbieten Kulturpflanzen an Vitaminen, Mineralien und
sekundaren Pflanzenstoffen um ein Vielfaches. Vor allem fir die vegane Erndhrung
sind Wildpflanzen eine Entdeckung: als Lieferant fur wertvolles pflanzliches Eiweil3,
Eisen und Vitamin Bi,. Oder hatten Sie gedacht, dass unsere heimische Brenn-
nessel an Phytonahrstoffen sogar den sprichwortlich gesunden Spinat um Langen
schlagt? Nein?

Dann ist es Zeit, sich fur lhre Griinen Smoothies ab und zu - und mit diesem Buch
hoffentlich immer 6fter - in der Speisekammer der Natur zu bedienen. Die in diesem
Teil des Buches vorgestellten Krauter wurden nach praktischen Gesichtspunkten
ausgewahlt: Es sind Wildkrauter, die Sie das ganze Jahr und an jedem Ort leicht
und in grolRerer Menge finden kdnnen. Ob in Hamburg, Berlin, Miinchen oder Oed:
Brennnessel, Vogelmiere, Klee, Luzerne und Giersch wachsen (fast) Uberall. Sie bil-
den die Basis lhrer Wildkrauter-Smoothies-fiir gesunde Erndhrung und ein starkes
Immunsystem.

Wie haufig im Leben gehen Gesundheit und Genuss Hand in Hand: Durch Na-
tur- und Geschmackserlebnis schiittet Ihr Kérper Gliickshormone aus - ein besseres
Rezept fur eine gesunde Ernahrung gibt es kaum. Alle hier vorgestellten Krautern
kénnen Sie wunderbar zu leckeren Smoothies verarbeiten, die vor griiner Kraft nur
so strotzen: Probieren Sie's einfach mal aus!

Dieses Buch ist angelegt wie eine Krauterfiihrung. Begleiten Sie mich auf einer
Wanderung durch Wald und Wiese, lernen Sie Neues kennen und erfahren Sie
Erstaunliches. Ich stelle lThnen unsere wichtigsten, schmackhaftesten, smoothie-
geeignetsten Wildkrauter vor.

50 leckere Rezepte laden zum GenielRen ein ...

Viel Spald!

Ihre Gabriele Leonie Brautigam
-zertifizierte Krauterfuhrerin -

6 Wilde Griine Smoothies

Leseprobe von G. L. Brautigam, ,Wilde griine Smoothies*
Herausgeber: Hans Nietsch Verlag

Leseprobe erstellt vom Narayana Verlag, 79400 Kandern,
Tel: 0049 (0) 7626 974 970-0



Gabriele L. Brautigam

"“.DE rG RUNE Wilde grine Smoothies
SHD[]'"-"ES 50 Wildkrauter - 50 Rezepte

206 Seiten, kart.
erschienen 2014

Mehr Blcher zu gesund leben und gesunder Erndhrung www.unimedica.de



http://www.unimedica.de/Wilde-gruene-Smoothies-Gabriele-L-Braeutigam/b16159/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Wilde-gruene-Smoothies-Gabriele-L-Braeutigam/b16159/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Wilde-gruene-Smoothies-Gabriele-L-Braeutigam/b16159/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/action.php?action=buy_now&books_id=16159&partner=leseprobe
http://www.unimedica.de/action.php?action=buy_now&books_id=16159&partner=leseprobe
http://www.unimedica.de/partner/leseprobe

