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Vorwort


Wir Frauen geben jede Menge Geld für unsere Schönheit und den Wunsch nach ewiger Jugend aus. Dabei sind teure Kosmetikprodukte nicht immer die Lösung, sondern oftmals rausgeschmissenes Geld, denn wahre Schönheit kommt tatsächlich von Innen. Auch wenn dieser Spruch schon abgedroschen ist, ist er Fakt, denn „Du bist, was Du isst!", wie es so schön heißt.


Für den „Glow-Trend" in der dekorativen Kosmetik, der sich schon seit den 90er Jahren hält und für den kein Ende in Sicht ist, bietet die Kosmetikindustrie flüssiges Make-up, Tagescremes, Highlighter, Bronzer-Puder und –Stifte, die mit Glanzpartikeln angereichert sind, die das Gesicht zum Strahlen bringen sollen. Einen strahlenden Teint wird man jedoch niemals bekommen, wenn die Haut nicht richtig durchfeuchtet ist. Dekorative Kosmetik kann nur dann verschönern, wenn die „Unterlage" stimmt, nämlich straffe und glatte Haut, die man auf natürliche Art und Weise auch im Alter haben kann.


Dabei spielt vor allem die Ernährung eine entscheidende Rolle. Doch seien wir mal ehrlich: Wer hat im stressigen Alltag schon Zeit, sich mit seiner Ernährung wirklich auseinanderzusetzen, täglich gesundheitsbewusst und ausgewogen zu essen und wer weiß auch schon genau, welche Lebensmittel sich wie auf unseren Körper auswirken? Da hört oder liest man irgendetwas von sogenanntem „Superfood", greift schnell zu Nahrungsergänzungsmitteln und Vitaminpillen. Aber wirkt all das auch? Welche Mengen braucht man eigentlich davon und reicht das für den täglichen Bedarf?


Um seinen täglichen Bedarf an Vitaminen, Magnesium, Eisen usw. zu decken müsste man täglich jede Menge rohes Obst und Gemüse essen. Hier gehe ich mal von mir selber aus und muss leider gestehen, dass ich sehr essfaul bin, was das angeht. Für mich ist es beispielweise viel leichter einen Apfel, eine Möhre und eine Orange als Saft zu trinken, als sie alle zu essen. Zudem geht es auch schneller und Zeit ist – wie bei vielen - ein kostbares Gut.


Noch schneller geht es natürlich, einfach einen Smoothie im Supermarkt zu kaufen, aber ich befürchte, viele Vitamine sind darin auch nicht mehr enthalten, nachdem sie tagelang in einer Flasche standen. Vor allem weiß man auch nicht, woher das Obst und Gemüse darin stammt, ob es vor der Verarbeitung gründlich gewaschen wurde und so weiter und so fort. Man hat bei so einem Fertigprodukt schlichtweg keine Kontrolle.


Ein Entsafter und ein Mixer zum Herstellen von Smoothies sind in einem gesundheitsbewussten Haushalt eigentlich unerlässlich. Wenn du weißt, welche Nahrungsmittel wie auf deine Gesundheit und die Haut wirken und einige Rezepte aus diesem Buch ausprobiert hast, wirst du mit der Zeit nicht nur ein Gefühl dafür bekommen, welche Saftausbeute dein Küchengerät hergibt und welche Mengen du verwenden solltest, sondern auch in der Lage sein, deine eigenen kreativen Glow-Smoothies, -Drinks und -Müslis zu kreieren.


Vielleicht landen auch einige Lebensmittel in deinem Mixer oder Entsafter, die du noch nie vorher in Form eines Getränks probiert hast. Das Ausprobieren und die damit verbundenen Geschmackserlebnisse können richtig Spaß machen und die Farben, die sich in so einem Entsafter oder Mixer teilweise entwickeln wirklich begeistern. Das begeistert auch Andere, was Du schnell feststellen wirst, wenn Du ein Foto von Deinem selbstgemachten Smoothie mal aus Spaß z. B. auf Instagram oder Pinterest teilst...
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