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Teil 4: Rezepte

Gruine Smoothies der Rohkost-Familie
Apfel-Griinkohi-Zitrone
Pfirsich-Spinat

Mango-Wildkrauter
Erdbeeren-Banane-Romana-Salat
Birne-Mangold-Minze

Grline Raw Family-Suppe

Valyas erstaunliche, groBartige, auBergewohnliche,

hervorragende Griine Spinat-Suppe
Echter Russischer Borschtsch
Grundrezept fur Fischsuppe
Chili
Gazpacho

Ich kann nicht glauben, daB es blof3 Kohl ist

lgors Cracker

Lebendige Garten-Burger

Lebendige Burger, fettarme Variante
Lebendige Fritten
Tomaten-Basilikum-Sof3e

Lebendige Pizza

Nori-Réllchen

NuB- oder Samenkase

Valyas wirziger Mandelkase
Sonniger Aufstrich

Sergeis Hummus
Kuchengrundrezept

Sergeis junger KokosnuB-Traumkuchen
Falscher Schokoladenkuchen

Sergeis phantastische Triffel

Allas Cranberry-Kuchlein

Sergeis Butternu8kirbis-Platzchen
Sesam-Platzchen

Frahsticks-Masli

NuB- oder Samenmilch
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