
eimisches Obst und Gemüse 
sind aufgrund ihres Nähr-
sto� gehalts wahre Kra� sto� -

bomben. Verzehrt als Rohkost sind diese 
eine ballaststo� reiche, gesunde und bele-
bende Alternative zu unserer herkömmli-
chen Kost und können zu Recht als hei-
misches Superfood bezeichnet werden. 
Petra Denk ist selbst keine Veganerin, 
ihre Rohkost-Rezepte sollen vielmehr als 
Anregung dienen, mehr Obst und Gemü-
se in den Speiseplan einzubauen und so 
die tägliche Vitaminzufuhr zu erhöhen. 
Rohkost bedeutet, das Beste aus puren 
Lebensmitteln zu holen. Es ist unbestrit-
ten, dass Obst und Gemüse in rohem Zu-
stand noch alle Vitamine und Spurenele-
mente enthalten. Warum dies nicht 
entsprechend nutzen?

Die natürliche Kraft 
der Pflanzen
Auslöser für Petra Denks Umstieg auf roh-
köstliche Ernährung waren hartnäckige 
Migräneattacken, chronische Müdigkeit 
und Kra� losigkeit. Die Umstellung auf ba-
sische und p� anzenbasierte Kost hatte be-
reits erste Verbesserungen gebracht. Die 
Wirkung einer zweiwöchigen Rohkost 
brachte schließlich völlige Genesung. Von 
da an begann sie sich ausführlich mit die-

ser Ernährungsform zu beschä� igen und 
startete 2014 ihren eigenen Blog im Inter-
net. Drei Jahre später erschien das Koch-
buch „Raw Super Foods“.
Petra Denk emp� ehlt, vermehrt Rohkost 
in den täglichen Speiseplan zu integrie-
ren. Rote Rüben, Kürbis, Zucchini, Weiß- 
und Rotkohl, Pilze und vieles mehr lassen 
sich roh genießen und gehen weit über 
den allseits bekannten Rohkostteller hi-
naus. Bereits 50 Prozent Rohkost am Tag 
und der Verzicht auf ra�  nierten Zucker, 
Brot, Nudeln und Milch führen zu einer 
erstaunlichen positiven Veränderung im 
Körper. Eine „fully raw“-Woche sorgt für 
einen gehörigen Energieschub, bei 100 
Prozent Rohkost spürt man erst, wie viel 
Kra�  in rein p� anzlicher Ernährung 
steckt. Für Petra veränderte sich dadurch 
nicht nur das körperliche Wohlbe� nden, 
auch das Denken wurde klarer, Lebens-
energie, Tatkra�  und Motivation waren 
wieder spürbar vorhanden.
Prinzipiell können auch Fleisch, Milch 
und Käse roh gegessen werden. Dennoch 
hat sich Petra Denk für eine rein p� anzli-
che Rohkost entschieden, um das meist 
vorhandene De� zit an P� anzenkost in 
unserer Ernährung auszugleichen. Obst, 
Gemüse, Wurzeln und Blätter roh in ihrer 
Urform haben den höchsten Nährsto� ge-
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halt. Durch Lagerung, Transport und 
auch durch das Kochen, Braten oder Ba-
cken nimmt dieser entsprechend stark ab. 
Jedoch darf man in der Rohkost bis zu 
maximal 42 Grad erhitzen, um Speisen zu 
wärmen oder zu trocknen, ohne die Vita-
mine dadurch zu verlieren.  
Gerade im Winter ist eine Woche Rohkost 
optimal, um den zu dieser Zeit meist nied-
rigen Vitamin-Level im Körper zu pu-
schen. Nüsse und Saaten bringen die not-
wendigen Proteine, das vorwiegend grüne 
Wintergemüse ist reich an Nährsto� en. 
Eingelegtes und Vorräte aus dem Sommer 
sowie Sauerkraut sorgen für entsprechen-
de Abwechslung. Frische Sprossen, die je-
der auf seinem Fensterbrett selbst ziehen 
kann, sind als lebendige und frische Mi-
ni-P� anze der ultimative Vitaminkick. 
Je mehr Bewusstsein man für seine Er-
nährung au� ringt, desto weniger grei�  
man zu industriell gefertigten Lebens-
mitteln und beginnt gleichzeitig wieder 
mehr selbst zu kochen. Eine p� anzenlas-
tige Ernährung hat weitreichende Fol-
gen auf das physische und psychische 
Wohlbe� nden. Es ist ein positives Fas-
ten, das von „leeren Essenskilometern“ 
befreit und für einen bewussteren Um-
gang mit Genussmitteln sorgt. 

www.bestofrawandsuperfood.com

Eine bewusste, vitamin- und nährstoff -
reiche Ernährung ist nicht nur für unsere 
Gesundheit essenziell, sondern sorgt 
auch dafür, dass wir uns besser, fitter 
und energiegeladener fühlen. Diese Er-
kenntnis hat mittlerweile die verschie-
densten Trends und Ernährungsformen 
hervorgebracht – eine davon ist Rohkost. 
Genau dazu hat das GENUSS.Magazin die 
Foodbloggerin und Kochbuchautorin 
Petra Denk in Oslip besucht.
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Petra Denk ist von der Wirkung „rohköstlicher“ 
Ernährung überzeugt und hat dazu schon 
unzählige Rezepte entwickelt.
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