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Edito

Liebe Leserinnen und Leser,
einige von Ihnen, die
schon seit Jahren oder
Jahrzehnten diese Ernäh-
rungswege gehen, werden
es vielleicht etwas amü-
siert, aber vor allem wohl doch erfreut verfolgt
haben: „Raw food“ – also Rohkost – und vor
allem vegane Ernährung erfahren eine immer
größere gesellschaftliche Akzeptanz und wer-
den von immer mehr Menschen mit Neugier
und Interesse begrüßt. Die Beweggründe sind
gänzlich unterschiedlich: Einige entdecken Ve-
ganismus oder Rohkost aus gesundheitlichen
Gründen für sich, andere sind ethisch motiviert
und wollen so wenige Produkte wie möglich
konsumieren, die mit Tierleid verbunden sind.
Für manch andere wiederum ist der ökologi-
sche Fußabdruck entscheidend. Oft ist es aber
auch eine Mischung aus all dem, die den An-
stoß in sich trägt, neue Pfade zu betreten. Ob
nun erfahren oder ganz neu in der Materie –
mit unserem Special schenken wir Ihnen hof-
fentlich spannende Ideen, Einblicke, Erkennt-
nisse und Denkanstöße.

Shermin ArifTitelbild: © Robert Neumann - Fotolia.com
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Sehr gut kann ich mich an den Hand-
arbeitsunterricht in der zweiten

Klasse erinnern. Die Tische wurden mit
Zeitungen ausgelegt und auf einer Seite
war ein Schwein abgebildet. Beschriftet
war es mit Worten wie „Schnitzel“ und
„Schinken“. An diesem Tag erfuhr ich,
dass ich mit Hamburgern, Lasagne und
Salamipizza Tiere esse. Schon immer
war ich sehr tierlieb, in diesem Moment
habe ich direkt aus dem Herzen heraus
entschieden – und war am nächsten
Tag mit nur acht Jahren Vegetarierin.

Vegetarische Seifenblase

20 Jahre lang lebte ich vegetarisch und
war davon überzeugt, dass durch meine
Ernährung kein Tier leiden oder sterben
muss. Im Winter 2010 zerplatzte sie
dann, meine vegetarische Seifenblase.
Der Bestseller „Tiere essen“ von Jona-
than Safran Foer öffnete mir die Augen.
Ursprünglich nahm ich an, dieses Buch
könnte bei mir, der langjährigen und
überzeugten Vegetarierin, nicht viel be-
wegen. Aber ich hatte mit dem Buch sehr
zu kämpfen. Immer wieder brauchte ich
Pausen und versuchte die Bilder in mei-
nem Kopf loszuwerden. Zusätzlich re-
cherchierte ich im Internet, wurde vielfäl-
tig inspiriert und kam zu dem Entschluss,
mein vegetarisches Essverhalten auf eine
vegane Lebensweise umzustellen. 

Claudi goes vegan

Meine Erfahrungen und Erlebnisse
wollte ich auf einem Blog festhalten,
um sie jederzeit nachschlagen zu kön-
nen. So entstand „Claudi goes vegan“.
Mittlerweile sind über drei Jahre ver-
gangen und noch keinen einzigen Mo-
ment lang habe ich meine Entscheidung

bereut – im Gegenteil! Wenn ich heute
Blogeinträge der ersten Tage lese, muss
ich schmunzeln. Wie anders ich damals
noch geschrieben, aber vor allem auch
gedacht habe – es ist wirklich erstaun-
lich, wie viel die Umstellung von Vege-
tarisch-Essen auf Vegan-Leben bewirkt. 

Vegan als Lebenseinstellung

Veganismus steht für wesentlich mehr
als die bloße Ernährung. Klar – tierische
Produkte wie Eier, Milch und Honig
werden durch Alternativen ersetzt.
Doch vegan leben bedeutet auch, keine
Kosmetik, Putz- und Waschmittel zu
verwenden, die an Tieren getestet wur-
den oder die tierische Bestandteile ent-
halten. Auch bei Kleidung gilt: Keine
Produkte, für die Tiere leiden oder ster-
ben mussten. Plötzlich wurde ich zur
Biomarktstammkundin und habe Mes-
sen mit Themen wie Nachhaltigkeit, Yo-
ga und Veganismus besucht, denn nicht
nur äußerlich fand eine Veränderung
statt, auch in mir bewegte sich einiges.

Vegan in Kopf und Herz

Je mehr Videos ich sah, je mehr Artikel ich
las, umso tiefer stieg ich in die Thematik
ein. Man stößt online und real auf andere
Veganer und tauscht sich aus. Ich habe so
viele wunderbare Menschen durch mein
neues veganes Leben gewonnen. 
Es folgte ein komplettes Umdenken:
Die vegane Ernährung erweiterte mei-
nen Horizont, mir fielen Dinge und Zu-
sammenhänge auf, denen ich vorher
nie große Beachtung geschenkt hätte.
Nach und nach wurde ich feinfühliger,
weicher – ich starte jetzt anders in den
Tag, lebe bewusster, weiß Kleinigkeiten
viel mehr zu schätzen und bin jeden Tag

aufs Neue dankbar für meine Erkennt-
nisse und deren direkte Umsetzung. 

Experiment Rohvegan

Im März 2012 wollte ich ein i-Tüpfelchen
auf die vegane Ernährung setzen und mei-
nen Körper und Geist auf eine weitere
Ebene bewegen. Über vier Wochen lang
habe ich mich zu 100% rohköstlich-vegan
ernährt. Alle gekochten und konservierten
Lebensmittel wurden aus dem Speiseplan
gestrichen, es wurde nicht mehr gekocht,
sondern zubereitet. Im Biomarkt wanderte
gefühlt die halbe Obst- und Gemüseab-
teilung in meinen Einkaufskorb. Meine
gekochte vegane Ernährung ist sowieso
relativ unkompliziert – Smoothies, Salate
und Hülsenfrüchte habe ich einfach in
meine rohvegane Ernährung übernom-
men. Nach einer Vorbereitungszeit von
lediglich einer Woche bin ich problemlos
und stressfrei von Vegan auf Rohvegan
umgestiegen. Und obwohl ich mich
schon immer „gesund vegan“ und nicht
mit „Pommes und Sojapudding“ er-
nährte, konnte ich einen deutlichen Un-
terschied bezüglich meines allgemeinen
Wohlfühlens feststellen. 

Vegan und Rohvegan im Vergleich 

Vegan lebe ich für die Tiere und die Um-
welt. Rohvegan esse ich für mich. Die
vegane Lebensweise mit gekochter
Nahrung wird bei mir immer über der
rohveganen Ernährung stehen. Den-
noch kann ich jedem ein Reinschnup-
pern in diese wunderbare, vitamin- und
nährstoffreiche Rohkosternährung nur
empfehlen. Und wer weiß? Vielleicht
macht sie so viel Spaß und gibt so viel
Energie, dass sie bald ein fester Bestand-
teil des täglichen Speiseplans wird! g

Claudia Renner wurde
1982 in München 
geboren und ernährt
sich mittlerweile größ -
tenteils „rohvegan“ -
ihr gleichnamiges Buch
erschien im Februar.
Seit Frühjahr 2013 ist
Claudia Renner als
Vegancoach tätig. Auf
ihrem Blog „Claudi
goes vegan“ doku -
men tiert sie alles rund
um ihr veganes Leben.
claudia-renner.de 

ISBN: 978-3-
9814621-6-6 
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Ende 2010 kam für Claudia Renner
ganz plötzlich der Schritt zum Veganis-
mus, später testete sie auch Roh kost aus.
Dokumentiert hat sie diese Entwick-
lung und ihre persönlichen Erfahrun-
gen in ihrem Blog "Claudi goes vegan".
Für SEIN schreibt sie darüber, wie sie
ihren ureigenen Weg fand und welche
Wandlungen sie an sich feststellte.

Vegetarisch - Vegan - Rohkost? Vegetarisch - Vegan - Rohkost? 
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Was ist eigentlich Vitalkost?
Vitalkost ist alles Frische, hauptsächlich
Gemüse, Obst, Sprossen, gesprosste
Samen, Nüsse und Meeresalgen, wel-
che nur so weit verarbeitet werden,
dass noch alle Nährstoffe und Enzyme
erhalten bleiben. Nichts sollte über 42
Grad erhitzt werden, weil ab dieser
Temperatur die Enzyme anfangen ver-
loren zu gehen und damit die Vitalität
der Nahrung sinkt.

Spiritual Life Food Instructor - was
bedeutet das?
Life Food heißt frische Kost oder le-
bendige Nahrung. Lebendiges Essen ist
voller Lebenskraft, Chlorophyll und
Enzyme: frisches Gemüse und Grün-
zeug, Sprossen und Früchte. Als Spiri-
tual Life Food Instructor verstehe ich
mich als Lehrer, wie man mit frischer
Kost kulinarische Leckerbissen zaubert,
welche gesund sind, toll schmecken

und einen spirituellen Lebensstil för-
dern. Für mich bedeutet das auch: in
Harmonie mit der Natur, mit der Jah-
reszeit, mit wenig negativem Einfluss
auf die Umwelt, mit guten Arbeitsbe-
dingungen in der Lieferkette et cetera.
Ich lehre also das Bewusstsein für eine
gute, ehrliche Ernährung. 

Wie muss man sich das „Kochen“ von
Rohkost vorstellen?
Anstelle von Herd und Backofen ver-
wendet man viele andere Geräte. Es
wird mit Hochgeschwindigkeitsmixern
gemixt und geschäumt, mit Küchenma-
schinen gehäckselt, in Dörrgeräten bei
Niedrigtemparatur getrocknet, in Sous-
Vide-Garern bei Niedrigtemperatur ma-
riniert, es wird spiralisiert (Gemüsenu-
deln), eingelegt, fermentiert und
gefroren. Es wird also sehr viel verarbei-
tet und man kann alle möglichen Kon-
sistenzen wie Mousse, Brote, Kräcker,
Schäume und Gelées erzeugen.

Boris Lauser führt in
Berlin-Kreuzberg
einen Dinner Club
und bietet Kurse und
Seminare in Berlin und
Raw Food Retreats
auf Bali und Koh
Samui in Thailand an.
Zudem bietet er Kurse-
und Seminare in Berlin
und auf der ganzen
Welt, privates Coach-
ing und Beratung,
Restaurant- und
Hotelberatung sowie
Rezeptentwicklung an.

Mehr Infos unter
www.balive.org
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Im Gespräch mit dem Gourmet Raw Chef Boris Lauser

A
bb

: ©
 B

or
is

 L
au

se
r

Leben auf dem Teller: Gourmet-Rohkost

Rohkost - dass diese Ernährungsform mehr kann als ein paar lang-
weilige Karottensticks, an denen man lustlos knabbert, ist
eigentlich klar. Aber rohköstliche Gourmetgerichte? Da schnellt zu-
mindest etwas die fragende Augenbraue hoch. Für Boris Lauser,
der sich „Gourmet Raw Chef“ und „Culinary Artist“ nennt und in
Dr. Gabriel Cousens' „Tree of Life Rejuvenation Center“ in Ari-
zona eine Ausbildung  zum „Spiritual Life Food Instructor“
gemacht hat, kein Problem. Mit heißer Flamme gekocht wird
zwar nicht, aber mit Küchenmaschinen, Mixern und Dörr -
apparaten fertigt er aufwändige kulinarische Köstlichkeiten. Mit
SEIN sprach er über seine Philosophie und seine Art zu kochen.
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Wie hast du zur Rohkost gefunden? 
Das war eine Entwicklung, die sich nach und
nach ergeben hat. Bis zu meinem 16. Lebens-
jahr war ich übergewichtig. Dann habe ich ein
Jahr zuckerfrei gelebt, zehn Kilo abgenommen
und meide seither weißen Zucker. Später habe
ich immer mehr meine Ernährung umgestellt,
hin zu mehr Gemüse und Obst als Basis, ge-
folgt von Vollkorngetreide, Samen und Nüs-
sen. Während eines Arbeitsaufenthalts in San
Francisco vor circa acht Jahren entdeckte ich
dann das Rohkost-Café „Gratitude“ für mich.
Ein absoluter Traum: Es gab Kuchen und Torten
ohne Gluten und ohne industriellen Zucker
und sogar vegane Eiscreme, für mich als Gela-
to-Fan natürlich ein Muss zum Probieren. Ei-
nen Raw Cheesecake und einen Mint-Choco-
late-Chip-Ice-Cream-Shake später war ich
überzeugt, dass ich unbedingt lernen musste,
wie man solche genialen Sachen zubereitet. 

Wie sieht deine Ernährung aus? Zu 100%
Rohkost? Rohvegan? 
Ich bezeichne mich als komplett dogmafreien
Flexitarier, gebe mir also keines der gängigen
Label. Ich bin Qualitätsfanatiker: Minderwerti-
ges Essen rühre ich nicht an, ob vegan, roh
oder nicht. Ich esse tagsüber am liebsten kom-
plett roh, abends darf es gerne auch mal was
Gekochtes sein. Ich gehe auch wahnsinnig ger-
ne zum Essen aus, da ich mir hier viele Inspira-
tionen für meine Dinner und meine Küche ho-
le. Meist ernähre ich mich vegetarisch bis
vegan, aber ab und zu esse ich sehr gerne Fisch
und ganz selten auch mal hochqualitative
Fleischprodukte.

Ist die Entscheidung zur Rohkost für dich
ethisch oder gesundheitlich begründet?
Für mich ist es eine rein gesundheitliche als
auch kulinarische Entscheidung. Ich liebe ein-
fach gutes Essen, aber es muss aus guten Zuta-
ten bestehen und sollte gut für die Gesundheit
sein. Als ich die neue Art der Gourmet-Rohkost
entdeckte, war es für mich einfach kulinarisch
unglaublich spannend, was man alles aus ge-
sunden Zutaten machen kann – und vor allem
an sich selbst zu erfahren, wie man konventio-
nelles Essen weniger und weniger mag und der
Körper beispielsweise gegenüber Brot, Pasta
und Co. immer ablehnender wird. 
Bei mir selbst hat sich auch viel getan: Meine Al-
lergien, die ich als Kind sehr stark hatte, sind fast
komplett verschwunden. Meine starken Haut-
probleme sind auch nicht mehr da und ich fühle
mich generell in besserer Verfassung. Ich habe
kaum noch chronische Verspannungen im Ge-
sicht, welche zeitweise als Migräne gedeutet
wurden, gegen die ich sogar Antidepressiva be-
kam. Ich spüre also definitiv sehr positive Effekte.

Hat diese Form der Ernährung auch einen
spirituellen Zusammenhang  für dich? 
Nicht wirklich für mich, obwohl ich die spirituelle
Verbindung enorm erkenne. Wenn ich zu viel
Rohkost esse, dann werde ich sehr leicht im Kopf,
sehr luftig und auch extrem sensibel, was es mir
dann schwer macht, mich in einer Stadt oder im
normalen Alltag zu bewegen. Das ist auch ein

Grund, warum ich doch noch fast täglich gekoch-
te Nahrung esse, um mich entsprechend zu er-
den. Wer aber einen spirituellen Pfad gehen
möchte, den wird die Rohkost auf jeden Fall ex-
trem dabei unterstützen, da die Schwingung der
Nahrung doch sehr viel hochfrequenter ist.

Siehst du eine Verbindung zwischen Yoga
und Rohkost?
Yoga und Rohkost besitzen eine fantastische
Verbindung. Durch Rohkost werden Schla-
cken im Körper abgebaut, die Gelenke wer-
den geschmeidiger und man wird sehr schnell
sehr viel flexibler. Das habe ich selbst festge-
stellt, da ich sehr viel Yoga praktiziere und se-
he, wie gut diese Ernährung mit einer Yoga-
Praxis zusammenkommt. 

Wie sehen deine Raw Food Retreats in Ver-
bindung mit Yoga auf Bali aus?
In so einem Retreat bringe ich meinen Teilneh-
mern in einem mehrtägigen Kurs alles Wissen,
die Techniken und viele Rezepte bei, um sich
mit Rohkost ausgewogen, gesund und kulina-
risch spannend zu ernähren. Jeden Tag gibt es
circa vier Stunden Kurs und das Mittagessen
wird gemeinsam zubereitet. Täglich gibt es drei
herrlich dekadente Rohkostmahlzeiten. Natür-
lich geht es auch ein wenig um die Kultur Balis,
so nehmen wir zum Beispiel auch an traditio-
nellen Tempelzeremonien mit einem balinesi-
schen Priester teil, sehen traditionelle Tänze
und besuchen eine Biofarm – und natürlich lo-
kale Rohkostrestaurants und -cafés.

Warum eigentlich Gourmet-Essen?
Ich liebe gutes Essen und bin selbst ein Gour-
met. An mich und an meine Gerichte stelle ich
immer höchste Ansprüche, und ich habe schon
bei den Zutaten (nichts Verarbeitetes, am liebs-
ten lokal und bio) sehr hohe Qualitätskriterien.
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Das allein definiert für mich schon ein Gour-
met-Essen, das dann durchaus auch mal gute,
handgemachte Hausmannskost sein kann. Da
ich ja selbst gerne essen gehe und auch sehr
kritisch bin, habe ich natürlich dieselben An-
sprüche an meine eigenen Kreationen. Sie müs-
sen visuelle Kunstwerke sein, welche bereits die
Augen verwöhnen und Appetit machen. Und
am Ende müssen sie natürlich perfekt schme-
cken und bei jedem Bissen ein Hochgenuss
sein, denn das möchte ich selbst auch, wenn ich
ausgehe und Geld für Essen ausgebe. 

Möchtest du Rohkostneulingen noch etwas
mit auf den Weg geben?
Ja! Ein wichtiger Punkt ist die Art des Einstiegs in
die Rohkost und dass man von Anfang an die
richtige Ernährung wählt. Viele Menschen ma-
chen den Fehler, sofort zu 100 % roh essen zu
wollen, und können es aber nicht, weil sie die
Gelüste nach den gewohnten Kohlenhydraten
nicht loslassen können. Dann greift man schnell
zu vielen Nüssen und Trockenfrüchten, welche
im Körper auch viel Schaden anrichten können.
Generell gilt: Gekochter Brokkoli ist besser als ei-
ne rohe Nuss. Es gibt Leute, die steigen von heu-
te auf morgen zu 100 % um und fühlen sich da-
mit gut, andere brauchen einen ganz langsamen,
schrittweise angepassten Prozess. Hier ist es gut,

Schritt für Schritt den Anteil an frischer Kost und
Gemüse zu steigern und langsam, aber stetig im-
mer weniger von den gängigen Kohlenhydraten
zu essen. Generell sind langsame Anpassungen
sehr viel besser als radikale Umstellungen, da
diese für den Körper immer erstmal ein Schock
sind. Gebt eurem Körper Zeit, mit dem erhöhten
Anteil an Faserstoffen fertig zu werden, und vor
allem wieder zu lernen, wie er die Moleküle auf-
spalten muss, um aus den rohen Gemüsen die
Nährstoffe zu ziehen. Das kann einige Zeit dau-
ern. Eine Grundregel kann aber jeder sofort um-
setzen: Finger weg von allen fabrikverarbeiteten,
industriellen Nahrungsmitteln und zurück zu
vollwertigen Produkten. Dies kombiniert mit ei-
nem Rohkostanteil von 50% oder mehr sollte
bei den meisten zu deutlichen Gesundheitsver-
besserungen führen. Generell sollte man aber
entspannt bleiben. Essen soll nach wie vor Spaß
machen und nicht zum alleinigen Lebenssinn
werden. Es soll uns unterstützen, nähren und die
Energie schenken, die wir benötigen. Es ist wich-
tig seine eigene Balance zu finden und auch dem
Körper und der Seele das zuzugestehen, was
man im Moment braucht oder was einem gut
tut. Und wenn das mal ein Glas Wein ist oder ein
Kaffee oder doch auch mal eine Pizza, dann ist
das so und dann sollte man sich erlauben, diese
Ausnahme voll und ganz zu genießen. g
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NEUKÖLLN

Bio Discount, Mittelbuschweg 6, 12055 Berlin, Tel. 030-68056661,
info@bigbiodiscount.de, www.bigbiodiscount.de
Café Pêle-Mêle, Innstraße 26, 12043 Berlin, Tel. 030-36467523,
kontakt@pele-mele-berlin.de, www.pele-mele-berlin.de

KREUZBERG
Natalie Baldys, Tel. 01573-9549859, kontakt@laya-ayurveda.de,
www.laya-ayurveda.de
Praxis VADO, Dr. Edda Breitenbach, Obentrautstraße 55, 10963
Berlin, Tel. 030-21962490, post@koerpererleben.de, www.
koerpererleben.de

SCHÖNEBERG
Mentale Ernährung®, Robert Lutz, Winterfeldtstraße 72, 10781
Berlin, Tel. 030-34719973, www.mentaleernährung.de

MOABIT
Bio-Restaurant Lei e Lui, Wilsnacker Straße 61, 10559 Berlin,
Tel. 030-30208890, Catering: karin_ka@web.de, www.lei-e-lui.de

WEDDING
Ayush Ayurveda Care, Togostr. 1, 13351 Berlin, ayurvedacare@
gmx.de, Tel. 030-45020113, www.ayurvedacare.de

CHARLOTTENBURG-WILMERSDORF
Gesund ein Leben lang, Gayano Sonja Baumann, HP, ausgebildet
in Ernährungs- & Bachblütentherapie, Tel. 030-45083451
HP Daniela Dumann, Hildegardtherapeutin, Nithackstr. 24, 10585
Berlin, Tel. 030-36430358, www.hildegardvonbingenberlin.de
Restaurant Satyam, Goethestr. 5, 10623 Berlin-Charlottenburg,
Tel. 030-31806111, info@mysatyam.de, www.mysatyam.de

SPANDAU
Speisegut, Landwirtschaft- & Gemüsebaubetrieb, Chr. Heymann,
Tel. 030-36509953, speisegut@web.de, www.speisegut.com

PRENZLAUER BERG
Wasserkontor, Bötzowstr. 29, 10407 Berlin, Mo-Fr 10-19 Uhr, Sa
10-18 Uhr, Tel. 030-44737670, www.wasserkontor.de 

WEISSENSEE
Naturheilpraxis Paula B. Trommer, Albert inen str. 19/2, 13086
Berlin, Tel. 0160-97672852, www.Rohkost undYoga.com  

BUCHHOLZ
Akademie für Ernährung, Petra Birr, Rosenthaler Weg 47, 13127
Berlin, Tel. 030-25797932, Info@petra-birr.de, www.petra-birr.de

FRIEDRICHSHAGEN
Naturheilpraxis Christine Lenz, Bölschestraße 5, 12587 Berlin,
Tel. 030-21462720, 0176-81197971, www.heilpraxis-lenz.de

KÖPENICK
Essentis, Bio-Seminarhotel, Weiskopffstraße 16/17, 12459 Berlin,
Tel. 030-5300500, info@essentis-hotel.de, www.essentis-hotel.de
Rohvolution, Vitalkostmesse, 29. & 30. März, FEZ-Berlin, Straße zum
FEZ 2, 12459 Berlin, service@rohvolution.de, www.rohvolution.de

MÄRKISCH-ODERLAND
Eleonore Gliewe, Wildpflanzen und Naturerfahrung, vegetari-
sches Catering, Tel. 0177-4604698, www.eleonore-gliewe.de,
info@eleonore-gliewe.de

ADRESSEN ÜBERREGIONAL
Keimling Naturkost GmbH, Zum Fruchthof 7a, 21614 Buxtehude,
Tel. 04161-51160, naturkost@keimling.de, www.keimling.de
Märkisches Landbrot, Bergiusstraße 36, 12057 Berlin, landbrot@
landbrot.de, Tel. 030-6139120, www.landbrot.de 
Ökotopia, Moosdorfstr. 7-9, 12435 Berlin, Tel. 030-6980983,
info@oekotopia.org, www.oekotopia.org
Pure Raw, natürlich - roh - vegan - SuperFoods - Zutaten -
Produkte - Equipment, Tel. 03909-472610, info@pureraw.de,
www.pureraw.de
Revoblend, Changefood Ralf Brosius, Almeidaweg 29, 82319
Starnberg, vertrieb@revoblend.de, www.revoblend.de
Roh-Retreats, in Andalusien, 13.-19.7. & 10.-16. August, Raw
Fruit Festival, Familien-Lager, www.fit-in-nature.net
Stefan Kutter, ärztlich geprüfter Ernährungsberater und Autor,
Tel. 030-692068930, mail@stefankutter.de, www.stefankutter.de  
Wild.Kräuter, Rosengasse 9, 17268 Gerswalde, Tel.: 039887-
69898, info@wild-kraeuter.com, www.wild-kraeuter.com
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Ayurvedische Ernährungs -
beratung & Anwendungen

Natalie Baldys

Tel. 01573 - 9 54 98 59
kontakt@laya-ayurveda.de
www.laya-ayurveda.de

Laya Ayurveda

Ayurveda fördert die Gesundheit, aktiviert deine Selbst hei -
l ungs kräfte, gibt Energie und Ausgeglichenheit auf körper-
licher, mentaler und geistiger Ebene. Du bekommst von mir
eine individuelle Beratung nach deiner Konstitution.

• Ernährungs- und Gesundheitsberatung
• Massagen und Anwendungen
• Programme: Stressreduktion, Power-Detox, Gewichts re -

duk tion & Cellulite

KREUZBERG

Ernährungstherapie
Kurse achtsames Essen

Praxis VADO
Dr. Edda Breitenbach
Obentrautstraße 55
10963 Berlin

Tel. 030 - 219 62 490
post@koerpererleben.de
www.koerpererleben.de

Sie möchten Ihr Essverhalten verändern und wünschen
sich einen entspannten Umgang mit Essen und Trinken?

Ich unterstütze Sie gerne mit folgenden Angeboten:
• Indiv. Ernährungstherapie bei Adipositas und Essstörungen
• Beratung zu den Themen Säuglings- und Kinderernährung 

und Nahrungsmittelunverträglichkeiten
• Körpertherapie
• Kurse zur Gewichtsreduktion und zur Säuglingsernährung
• Seminare zu den Themen 

Adipositas und Essstörungen

KREUZBERG

Café
Pêle-Mêle 

Pêle-Mêle
Innstraße 26
12043 Berlin

Tel. 030 - 36 46 75 23
kontakt@pele-mele-berlin.de
www.pele-mele-berlin.de

Unser Angebot umfasst eine ausgiebige vegane Früh -
stückskarte und einen kleinen Mittagstisch, diverse hausge -
machte Kuchen, Kaffeespezialitäten, Salate und wechselnde
Suppen. Jeden Sonntag gibt es ein reichhaltiges Brunch-
Buffet mit süßen & herzhaften Leckereien. Dazu bieten wir
frische Smoothies & leckere Shakes sowie Bier & Wein. Alle
Speisen & Getränke sind 100% vegan und wenn möglich
bio/fair/regional. Jeden Seriensonntag gibt es Tatort. Des
Weiteren veranstalten wir Konzerte, Lesungen u.v.m.

NEUKÖLLN

Mentale Ernährung®

Ernährungsaufstellung

Mentale Ernährung®

schlank & gesund ohne zu diäten
Robert Lutz
Winterfeldtstr. 72 10781 Berlin

Tel. 030 - 34 71 99 73
info@mentaleernährung.de
www.mentaleernährung.de

Mentale Ernährung®, Ernährungsaufstellung und -schrei ben
in Einzelarbeit und in offener Heilgruppe. Warum bin ich
dick? Warum habe ich Diabetes? Warum bin ich Laktose -
intolerant? Warum vertrage ich kein Gluten? Warum rea giere
ich allergisch auf meine Ernährung? Warum nehme ich ab und
wieder zu? Finden Sie Ihre Antworten und heilen Sie sich
selbst. Ich helfe Ihnen gerne (30 kg Ü-gewicht selbst geheilt).

Einzelarbeit ab 60 €/h, offene Heilgruppe ab 10/20 €
Hausbesuch und Telefonberatung möglich

SCHÖNEBERG

Anzeigen
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VEGAN & ROHKOSTAnzeigen

Rohkost-Diät zum 
nachhaltigen Abspecken

Naturheilpraxis 
Paula B. Trommer
Rohkost und Yoga
Albertinenstr. 19/2 
13086 Berlin

Tel. 0160 - 97 67 28 52
www.RohkostundYoga.com  

Finde den Rohling in dir, werde dein eigener 
Ernährungscoach! Erlerne das Rohkostexperiment
und erlebe die gewünschten Nebenwirkungen der Natur: 
Vitalität, Leichtigkeit und zusätzliche Energie.
Vorbereitungs-, Begleitungs- und Zubereitungsseminare
Für die ROHKOST-DIÄT.

Für Kinder und Erwachsene:
• Ernährungsberatung
• Yoga und Autogenes Training

WEISSENSEE

22. März - Tag des Wassers
im WASSERKONTOR

Wasserkontor
Dipl.-Ing. Ulrike Sachse
Bötzowstr. 29
10407 Berlin
Mo-Fr 10-19 Uhr, Sa 10-18 Uhr

Tel. 030 - 44 73 76 70
www.wasserkontor.de

Anlässlich des Weltwassertages laden wir Sie von 10 bis 18
Uhr zu uns ins WASSERKONTOR ein. Mit attraktiven
Angeboten und unserem beliebten Rabatt-Würfeln „jeder
Wurf gewinnt!“ möchten wir auf unsere wasserfreundlichen
Produkte aufmerksam machen. Sie finden bei uns
Trinkwasserfilter und Wasserbeleber direkt zum Testen,
Trinkflaschen, umweltfreundliche Putzmittel und Kosmetika
sowie Salze, Algen, Sango, Stevia und Xucker. Außerdem
führen wir Wasseranalysen durch. 

PRENZLAUER BERG

Lei e Lui
Karin und Sebastiano
Gemütliches Verwöhnen von Körper, Geist und Sinnen. Zu -
rück lehnen in südländisch-familiärem, kunstvoll gestaltetem
Ambiente und genießen…

Kulinarisch reisen durch Kompositionen außergewöhnlich
interpretierter mediterran-orientalischer Küchenkunst –
vieles vegetarisch, auch vegan. Cous Cous und Risotti,
Soßen, Suppen, süße Baci - überraschend zart und würzig,
farbenfroh und hausgemacht!

Das Lei e Lui ist Bio-zertfiziert.

Bio-Restaurant Lei e Lui
Wilsnacker Straße 61
10559 Berlin-Moabit
Mi-Sa, 17-24 Uhr

Tel. 030 - 30 20 88 90
www.lei-e-lui.de
Catering: karin_ka@web.de

MOABIT

Ernährung nach 
Hildegard von Bingen

HP Daniela Dumann
Hildegardtherapeutin
Nithackstraße 24
10585 Berlin 

Tel. 030 - 36 43 03 58 
www.hildegard
vonbingenberlin.de

• Grundlagen, Spezialitäten und Ernährung in besonderen 
Lebenslagen (z.B. Wechseljahre, Burn out) 

• Ernährungskurs an 4 Abenden in Berlin-Charlottenburg
28.5., 4.6., 11.6., 25.6., 19-22 Uhr
320 € inkl. Skript und aller Materialien 
280 € Frühbucher bis zum 28.4.

• Individuelle Ernährungsberatung jederzeit 

CHARLOTTENBURG 

Ernährungscoaching

Gesund ein Leben lang
Gayano Sonja Baumann, HP 
ausgebildet in Ernährungs- &, 
Bachblütentherapie, Masseurin,
med. Bademeisterin, Reiki II 

Tel. 030 - 450 83 451

• Vitaminmangel vorbeugen
• Nahrungsmittelunverträglichkeiten vorbeugen
• abnehmen
• sich wohler fühlen im Körper
• gesünder essen

Mittels Biotensor – einer Einhandrute – ermittle ich Mangel -
zustände, individuellen Vitaminbedarf, Unverträglich keiten
von Substanzen und Nahrungsmitteln, Parasiten oder Pilze
und gebe Empfehlungen für eine Änderung der Essens ge -
wohn heiten. 

WILMERSDORF

Behandlung von Nahrungs -
mittelunverträglichkeiten

Naturheilpraxis Christine Lenz
Bölschestraße 5
12587 Berlin

Tel. 030 - 214 627 20
Mobil 0176 - 81 19 79 71
info@heilpraxis-lenz.de
www.heilpraxis-lenz.de

In meiner Praxis teste ich Unverträglichkeiten und behandle
diese mit Hilfe von NAET. Das Ziel dieser neuen Methode ist
es, den Körper so in Balance zu bringen, dass Nahrungs mittel
wieder gut vertragen werden. Nach erfolgreicher Behandlung
muss man auf Lebensmittel, die man vorher aufgrund von
Beschwerden weglassen musste, nicht mehr verzichten. 

Entscheiden Sie sich für mehr Lebensqualität und lassen
Sie sich bei einem unverbindlichen Termin von mir beraten!  

FRIEDRICHSHAGEN

Jahresgruppe 2014
Wild pflanzen & Heilkräuter

Eleonore Gliewe
Wildpflanzen & Naturerfahrung,
Vegetarisches Catering

Tel. 01774604698
info@eleonore-gliewe.de
www.eleonore-gliewe.de

Wollen Sie mehr über die heimischen Wildpflanzen und
Heilkräuter wissen? Sie sind eingeladen, in der Gruppe und
an 7 Tagen im Jahr Wildpflanzen und ihre Verwendung in
unterschiedlichen Bereichen kennen zu lernen. Im direkten
Kontakt mit den Pflanzen an ihren natürlichen Standorten
wird Ihr Wissen wachsen und Ihre Verbindung gestärkt. 

Kostenloser Info-Tag: 9.3.,16 Uhr 
Haus Grüntal, Dorfstr. 39, 16230 Sydower Fließ

MÄRKISCH-ODERLAND

Akademie
für Ernährung

Akademie für Ernährung
Petra Birr
Rosenthaler Weg 47
13127 Berlin

Tel. 030 - 25 79 79 32
Info@petra-birr.de
www.petra-birr.de

Intensivausbildung zum Ernährungsberater

Vitalkostorientierte Ausbildung mit ärztlich geprüftem
Abschluss. Mit dem Frühling kommt bald auch der neue
Ausbild ungs kurs. Er ist  voll gepackt mit gesunden Infor ma -
tionen, leckeren Rohköstlichkeiten und geschmacklichen
Neuent deckung en. Mit dem Abschluss können Sie sich
selbstständig machen.

Kostenloses Infopaket anfordern

BUCHHOLZ

Ernährungsberatung 
vegane Rohkost

Stefan Kutter
ärztlich geprüfter
Ernährungsberater & Autor

Tel. 030 - 6 92 06 89 30
mail@stefankutter.de
www.stefankutter.de  

Spezialisiert auf vegane Ernährung mit hohem Rohkost -
anteil: beispielsweise Ernährungsumstellung, sanfte Ent -
schlackung, Regeneration sowie Verdauungs- und Gewichts -
regulation.

Persönliches Coaching per Telefon, Videokonferenz (Skype,
Google) und Email. 

Auch als Onlineprogramm zum Buch „Erfolgreiche Um -
stellung auf Vitalkost-Ernährung“.

ÜBERREGIONAL
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