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Kurzbeschreibung

Immer mehr Menschen entscheiden sich fir eine rohkostliche Erndhrung. Zu ihnen gehért auch die
Schauspielerin und Musikerin Judita Wignall. Vegane Rohkost wiesihr die Richtung zurtick zu
Wohlbefinden und Gesundheit. Und so fiihrte sie ihre Leidenschaft fir gutes Essen zum Living Light
Culinary Arts Ingtitute der Rohkost-Pionierin Cherie Soria, wo sie die Rohkostzubereitung von der Pike auf
lernte. Judita Wignall lebt ihre Botschaft: Rohe Nahrung ist lebendige Nahrung und halt unsfit und gesund
ganz egal, ob wir zu 100 Prozent darauf umstellen oder unsere Erndhrung damit einfach nur bereichern
wollen. Ihr umfangreiches Wissen teilt die engagierte Rohkdstlerin in ihrem Buch mit uns. Going Raw
erlautert die Grundlagen der Rohkost-Ktiche; gibt Hinweise fur die erfolgreiche Umstellung der Ernghrung
auf Rohkost und die geschickte Zusammenstellung von Lebensmitteln, die unseren Nahrstoffbedarf perfekt
decken; fihrt in die Techniken der rohkdstlichen Kiiche ein Schritt fir Schritt (mit DVD); gibt Tipps zum
Einsatz der fir die Rohkost-K tiche wichtigen Geréte wie Dorrautomat und Mixer und stellt eine Fille von
rohkdstlichen Rezepten aus der internationalen Kiche fur die ganz persinliche Rohkost-Revolution vor
Grundrezepte, Klassiker, Leckeres aus der schnellen Kiche und raffinierte Speisen fur Feinschmecker. Uber
den Autor und weitere Mitwirkende

Judita Wignall verliebte sich in die rohkdstliche Lebensweise, die ihr half, ihre gesundheitlichen Problemein
den Griff zu bekommen. Beim Living Light Culinary Arts Institute absolvierte sie eine Ausbildung zur
Rohkost-K dchin. Heute lebt Judita Wignall als Schauspielerin, Model und Musikerin in Los Angeles, stellt
ihre Rohkost-K tiche in Seminaren und Kochkursen vor und teilt téglich neue Erkenntnisse und Rezepte in
ihrem Foodblog mit anderen Fans rohkdstlicher Ernghrung.
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