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EINLEITUNG

ERBLUFFENDE VERANDERUNG!,
v gefolgt von einer ganzen Reihe weiterer

Ausrufezeichen, bunten Grafiken und mit
Photoshop bearbeiteten Bikinifotos sind nicht
das, womit ich meine ganz personliche ,Saft-
geschichte” aufpeppen kann. Ich muss zugeben,
mein Start in die Welt der verjiingenden Sifte
ist keine spektakulire Geschichte, aus der Wer-
betrdume gemacht sind. Nein, ganz am Anfang
hatten wir einfach eine Party ...

Lassen Sie mich Thnen ein wenig von den
kurzen Wochen erzihlen, die den ,,Sommer* in
Portland, Oregon, ausmachen: Sie sind reine Peter-
Pan-Magie. Ein schimmerndes Glithen liegt tiber
allem, als hitte die Sonne nichts Besseres zu tun,
als auf die wunderbare Stadt zu scheinen und Froh-
lichkeit zu verbreiten ... ein enormer Kontrast zu
der diesig-grauen Wolkendecke, die den Rest des
Jahres tiber der Skyline hingt. Die typische Som-
merszene aus Portland ist wie ein Biithnenbild aus
einem Musical: Fahrradfahrer tiberall, winkende
Nachbarn, winkende Fremde, Strafenkunst jeder
Couleur (jetzt wissen Sie, wo alle meine peinli-
chen Gemilde aus der Collegezeit herumgeistern),
Kiinstlercafés, eines besser als das andere, Parks
mit viel Gras, Picknicks im Gras in den Parks,
wilde Knutschereien in Parks mit viel Gras, jede
Menge verdammt gute Musik, jede Menge absolut
grauenhafte Musik, alle Arten lokaler Késtlichkei-
ten, von authentischer Thai-Kiiche iiber vegane

Hausmannskost bis zu preisgekronter Sternekiiche;
tiberall Blumen und eine Spielplatzatmosphire, die
tiber der ganzen Stadt liegt und ,,Man kann immer
Spafd haben® zum Mantra hat. Bis heute wiinschte
ich, ich hitte eine Handykamera gehabt, als ich
damals eine belebte Strafle hinunterlief und sah,
wie ein Mann, der aus irgendeinem Grund als
Batman verkleidet war, an einem anderen Mann
vorbeiging, der ebenfalls als Batman verkleidet
war, und wie sich die beiden dann abklatschten,
bevor sie mit dem weitermachten, was man halt so
macht, wenn man als Batman verkleidet ist. Wenn
in Portland irgendjemand ,warum?“ fragt, ist
ydarum® eine mehr als akzeptable Antwort. Und
ein paar Jahre lang spielte ich eine sehr wichtige
Rolle in diesem kunterbunten Bildteppich: Ich war
das , Saftgirl“

Zu dieser Zeit arbeitete ich bei einer lokalen
Biosaftfirma in Familienbesitz, wo der beste frisch
gepresste Saft weit und breit gemacht wurde (sie
hatten einen Obsthof eine Stunde auflerhalb in
Hood River, wo sie viele ihrer Produkte selbst
anbauten) — eine Beschiftigung, die meine An-
gewohnheit, gelegentlich Saft zu trinken, ehrlich
gesagt in schwindelerregende Hohen trieb. Wie
so oft in Portland war das Anforderungsprofil des
Jobs ziemlich beliebig, und eine meiner Aufgaben
bestand darin, verschiedene Reformhiuser, Genos-
senschaftsliden, Events und Festivals zu besuchen
und die Leute zu animieren, unseren Saft zu



probieren. Dies war definitiv die Art von Job, die
einfach fantastisch ist und kaum echte Fihigkei-
ten erfordert, weil man nur drei simple Dinge tun
musste:

1. Herumstehen.
2. Mit Leuten sprechen.
3. Saft trinken.

Allein aufgrund der Vielzahl von Menschen, mit
denen ich jede Woche tiber Saft sprach, und weil
ich so oft dieselben Treffpunkte Gesundheitsbe-
wusster in der Stadt besuchte, war es praktisch
unausweichlich, dass ich allmihlich eine Art
ssaftigen” Ruf bekam. Aber was mich an diesem
lokalen ,,Ruhm® mehr als alles andere amiisierte,

war, dass er sich nicht nur auf normale Stamm-
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TEIL EINS

GRUNDLAGEN DER
SAFTZUBEREITUNG

Die Superfood-Saftkiiche ist sehr inspirierend. Strenge
Regeln und Diditdogmen ersetzt sie durch gesunde Ermunte-
rung und reizvolle Wahlmaoglichkeiten. Alles, was den Weg
in diese Kiiche findet — von neuwem Wissen iiber stirkende
Zutaten bis hin zu vitalisierenden Rezepten — motiviert
positiv. Dies ist eine Kiiche, die die heilsamen Krifte von

Superfoods und Siften mit all ihren kistlichen, lebensver-

dndernden Eigenschaften erkennt und wertschitzz.







DIE SAFT-KRAFT

»Saft schafft Kraft“: Wir befinden uns mitten
in einer echten Saftrevolution. Saft-Bars und
ySaft-Liden® schieflen vielerorts wie Pilze aus
dem Boden. Und Saftkuren sind ein verbreitetes
Gesprichsthema, ob nun mit Siften aus dem
Bioladen oder dem Reformhaus oder ob mit
Séften zur inneren ,Reinigung®, die man speziell
bestellen und sich nach Hause schicken lassen
kann. In der Tat ersetzt eine ,Reinigung® oder
,Entgiftung” in der Vorstellung von immer mehr
Menschen jede Diit. Angesichts dieser rasant
ansteigenden Popularitit kann man sich nur
verwundert fragen: ,Was ist eigentlich drin in so
einem Saft?“ Die Antwort ist: eine ganze Menge.

Wenn wir essen, versuchen wir in der Regel
nur, unseren Appetit zu befriedigen und den
Hunger zu stillen — ein schnelles Sandwich hier,
ein schwarzweifSer Keks da. An die zwei Drittel
der Kalorien, die in der westlichen Welt durch-
schnittlich aufgenommen werden, stammen aus
gesittigten Fettsiuren, Zucker und Weiffmehl.
Wenn wir unseren Korper durch das Essen von
Jleeren Kalorien® derart {ibers Ohr hauen und
ihm wesentliche Nihrstoffe vorenthalten, haben
wir unweigerlich ganz schnell wieder Hunger.
Letztlich nehmen wir, um uns energiegeladen
zu fithlen, sehr viel mehr Kalorien zu uns, als
wir tiglich brauchen. Sifte hingegen befinden
sich am anderen Ende des Spektrums. Sie sind
verdichtete essenzielle Nihrstoffe in kalorien-
armer, fliissiger Form und enthalten alles, was
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unserer Standardernihrung fehlt. Obwohl es
einem zunichst seltsam vorkommen mag, Saft
als ,Essen” zu bezeichnen, werden Ihnen alle,
die entsprechende Erfahrung mit Siften haben,
liebend gern (und nicht ganz zufillig vermut
lich recht energisch) sagen, wie bemerkenswert
kraftvoll und zufrieden sie sich nach dem Genuss
eines frisch gepressten Getrinks fiihlen.

Diese Zufriedenheit ist hauptsichlich auf die
leichte Verdaulichkeit der Nihrstoffe zuriickzu-
fithren. Der Magen ist im Prinzip ein Mixer, und
es kostet den Korper eine Menge Energie, die
Nahrung aufzuspalten (denken Sie nur daran,
wie lethargisch Sie nach einer schweren Mahlzeit
sind). Wenn Sie Saft konsumieren, ist der Ab-
bauprozess enorm reduziert — und mit ihm die
Verweildauer der Nahrung im Magen. Fliissige
Nihrstoffe werden schneller verdaut und absor-
biert. Deswegen spiiren Sie die positive Wirkung
der Sifte oft sofort. Jeder Teil des Verdauungspro-
zesses wird davon beeinflusst, von der schnelleren
Aufspaltung der Nahrung im Magen iiber eine
ziigige Aufnahme in die Blutbahn bis hin zu einer
effizienteren Aufnahme von Nihrstoffen in die
Zellen — und eine schnellere Ausscheidung von
Giftstoffen und Abfillen iiber Darm, Nieren und
die Haut. Kurz gesagt werden wir zum Inbegriff
einer gut gedlten Maschine, wenn wir regelmifig
frische Sifte konsumieren.

Sifte geben uns auch die Gelegenheit, viele
Vorziige spezieller Erndhrungsformen wie Roh-
kost oder unbelasteter, ,cleaner® Vollwertkost
zu genieflen, ohne uns ihr zu 100 Prozent ver-



schreiben zu miissen. Heute wird empfohlen,
taglich fiinf bis sieben Portionen frisches Obst
und Gemiise zu essen — eine Menge, die man
schnell erreicht (oder sogar tiberschreitet), wenn
man einfach ein oder zwei Gliser (250 bis
500 ml) frischen Saft trinkt. Die regelmifSige
Aufnahme von Siften iiber einen Zeitraum von

VORTEILE VON FRISCHEM SAFT

Weil frischer Saft eine Menge an wichtigen
Enzymen sowie bioaktive Vitamine und Mi-
neralien enthdlt, kénnen Sie damit rechnen,
zumindest einige der folgenden Vorzige zu
genieflen, unabhéngig davon, wo Sie sich auf

lhrer Gesundheitsreise gerade befinden:

Bessere pH-Balance
Verbessertes Immunsystem
Verlangsamte Alterung

Verbesserte Genesung und Heilung

® & & o o

Entgiftung und Reinigung auf der
Zellebene

Normalisierte Kérperchemie

Verlust von Uberschissigem Karperfett
LJingere” Haut

Strahlendere Augen

Mehr Energie

Verminderter HeiBhunger

Besserer Schlaf

® & 6 6 6 6 o o

Bessere Laune und héhere
Konzentrationsfahigkeit

ein paar Wochen kann positive Verinderun-
gen bewirken, die Sie wirklich sowohl fiithlen
als auch sehen kénnen. Und selbst wenn Thre
Erndhrung bereits ,blitzsauber” ist, kénnen die
zusitzlichen Nihrstoffe aus den Siften nur dazu
beitragen, Ihre personliche Messlatte noch etwas
héher zu legen. Es gibt immer Luft nach oben,
wenn es um ein wenig Selbstverbesserung geht,
oder?

SUPERFOOD VERSTEHEN

In meiner Arbeit als Naturkost-Kiichenchefin
und Rezeptentwicklerin gehort es zu meiner
Kochphilosophie, nach den aus ernihrungsphy-
siologischer Sicht allerbesten Nahrungsmitteln
Ausschau zu halten — ,,Superfoods®, wie sie oft
genannt werden — und dann mit Methoden zu
experimentieren, die es uns leicht machen, diese
erstklassigen Nahrungsmittel in unseren Alltag
zu integrieren.

Mit ,,Superfoods” meine ich keine ,sonder-
baren“ oder ,exotischen Lebensmittel, und es
handelt sich um mehr als um einen wohlténen-
den Marketing-Begriff. Bei Superfoods geht es
vielmehr um das umfassendere Ernihrungskon-
zept der Nihrstoffdichte — Superfoods sind die
natiirlichen Nahrungsmitte] mit den meisten
gesundheitlichen Vorziigen. Sie enthalten pro
Kalorie die gréfiten Mengen an Mikronihrstoffen
— Vitamine, Mineralstoffe, Antioxidantien und
sekundire Pflanzenstoffe. Mit anderen Worten,

Grundlagen der Saftzubereitung | 15



DIE PLUSPUNKTE IM UBERBLICK

Abgesehen von seinem grof$artigen Geschmack bietet jeder Saft viele gesundheitliche Vorteile,

und diese Vorteile machen oft so wunderbar (und instinktiv) ,siichtig” nach Siften. Zusitzlich

zu deren Auflistung bei den Cleanses auf den Seiten 65 — 69 finden Sie hier einen Uberblick zu

einigen der grofiten Pluspunkte fiir das Trinken von Superfood-Siften.

SCHNELLE ERHOLUNG &
NEUSTART

REINIGEN & ENTGIFTEN

SCHLANKHEIT & @
SPANNKRAFT

KRAFT & AUSDAUER

SCHONHEIT & ANTI-AGING %
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Der Saft bietet natiirliche Energie und ein breites Spek-
trum an Vitaminen, Mineralien und Antioxidantien.

Der Saft ist besonders forderlich, wenn es darum geht,
Giftstoffe aus dem Korper zu schwemmen, den pH-Wert
auszugleichen und das Immunsystem zu stirken.

Der Saft enthilt kalorienarme Superfoods, die wenig
Zucker enthalten und besonders hilfreich fiir die
Gewichtsabnahme und einen gesunden Stoffwechsel
sind.

Der Saft enthilt Nihrstoffe, die einen aktiven Lebensstil
unterstiitzen, auflerdem pflanzliches Eiweif§ und
gesunde Fette sowie verschiedene Antioxidantien, die
entziindungshemmend wirken.

Die Inhaltsstoffe des Safts weisen beachtliche Mengen an
»Schonheitsnihrstoffen auf, etwa Vitamin C (wichtig fiir
die Synthese von Kollagen und entziindungshemmend),
gesunde Fette und Antioxidantien fiir den Schutz der
Haut.



TEIL ZWE

DIE SAFTE

Sehen, schmecken, fiiblen — das ist das A und O des Safttrinkens. Zu
beobachten, wie sich jedes Glas mit funkelndem Rot, strahlendem
Griin, froblichem Gelb und geheimnisvoll leuchtenden Violett-
tonen fillt, ist immer wieder ein Erlebnis der besonderen Art. Uns
erdffnet sich ein Himmel mit einem Regenbogen von Friichten — von
gangigen lokalen Friichten bis zu den kostbarsten Superfoods der
Welt. Probieren Sie sie als Saft, und Sie werden feststellen, dass ihr
Geschmack als Saft auf ganz neue, harmonische Weise LEBENDIG
wird. Und nur wenige andere Nahrungsmittel kinnen dbnlich
schnell und effektiv so viel Energie und neue Klarheit zur Verfiigung
stellen wie eben Sifte. Sifte sind in vieler Hinsicht ein wirklich

wunderbarer Beitrag zu guter Lebensqualitit.






BEVOR SIE ANFANGEN

In vieler Hinsicht ist die Saftbereitung eine
Anders  als

Backen und Kochen, wo man prizise Angaben

Carpe-momentum-Praxis. beim
zu Zutaten und Mengen braucht, hingt die Ver-
wendung von frischen Produkten zum Entsaften
weniger von formalen Rezepten ab als von vielen
verinderlichen Faktoren, die Geschmack, Farbe
und Ausbeute des fertigen Safts in einer Weise
beeinflussen konnen, die nicht immer vorher-
sehbar ist. Das Tolle an Saftrezepten ist unter
anderem ihre Flexibilitdt. Wie stif§ ein Saft bei-
spielsweise ist, konnte mehr mit der Sorte der
verwendeten Apfel zu tun haben als mit der im
Rezept genannten Anzahl an Apfeln. Wenn
das Rezept ein kleines Bund Griinkohl fordert,
wird das Ergebnis nicht dadurch negativ beein-
flusst, dass Sie ein grofles Bund nehmen. Eine
bestimmte Limette gibt vielleicht mehr oder
weniger Saft als eine andere, und es macht wenig
Sinn, die perfekte Menge Ananas zu entsaften,
wenn die Natur deren Geschmack von Frucht
zu Frucht immer ein bisschen verindert. Sifte
finden sich auch anstandslos mit Ersatz ab.
Wenn der Mangold auf dem Markt zehnmal le-
bendiger und frischer aussicht als der Griinkohl,
kénnen Sie beide problemlos gegeneinander aus-
tauschen.

In jedem der folgenden Rezepte sind die
ungefihren Mengen fiir eine gute Geschmacks-
kombination und einen ausgezeichneten Saft
angegeben. Das heif3t, es ist mehr als wahrschein-
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lich, dass Ihre eigenen Sifte an einem gewissen
Punkt ein wenig Feintuning brauchen, um den
unendlichen Variationen der Natur gerecht zu
werden. Wenn andere Arten von Rezepten uns
anweisen, ,nach Geschmack zu wiirzen®, sollten
Sie sich auch hier die Freiheit nehmen, dies zu

tun. Viel Spaf§ mit diesen Rezepten und ,Auf
Thr Wohl!“




TIPPS ZUM MERKEN

Superfoods werden zugefigt, um die gesund-
heitlichen Vorziige eines Saftrezepts zu steigern.
Wenn in einem Rezept ein Superfood erforderlich
ist, das Sie nicht haben, finden Sie auf Seite 226
entsprechende Bezugsquellen oder auf Seite 221
Ideen, wie es ersetzt werden kann. Viele nach
solchen Rezepten hergestellte Safte schmecken
auch ohne Superfood-Zutaten gut.

SCHNELLE GESCHMACKSKORREKTUR FUR SAFTE

+ Fir mehr SiBe - Apfel zugeben

+ Fir einen pikanteren Geschmack - Sellerie
zugeben

+ Fir mehr Milde - Gurke zugeben

+ Fir mehr ,Spritzigkeit” - Zitrone zugeben

+ Fir mehr Geschmack (um siiBe Sdfte zu
verbessern) - Stevia zugeben

+ Fir mehr Geschmack (um pikante Séfte zu
verbessern) - Meersalz zugeben

+ Um den Néhrwert zu erhéhen - ein Superfood

zugeben

¢ Mit Ausnahme der warmen Sdfte ab Seite 174

schmecken die meisten Sdafte kalt am besten.
Wer mag, serviert sie mit Eis fir maximale

Erfrischung.

Safte schmecken frisch beziehungsweise ein
oder zwei Stunden nach der Herstellung am
besten. Sie sind jedoch (gekihlt) ein paar Tage
haltbar. Auf den Seiten 53 — 54 finden Sie
Ideen zur Verwendung von Gbriggebliebenem
Saft.

Verwenden Sie, wenn méglich Bioprodukte.
Wenn Sie nicht 8kologisch angebautes Obst
und Gemise (wie Gurken, SiBkartoffeln und
Melonen) verwenden, schélen Sie es vor dem
Entsaften, um eventuelle Schadstoffriicksténde
loszuwerden, die sich besonders in der Schale
ansammeln.
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ERDBEER-ORANGE

Dieser einfache, spritzige und wunderbar vitaminreiche Saft ruft geradezu nach einem
gemiitlichen Friibstiick. Sie kinnen ihn auch einfach in einen Mixer geben, eine Banane

hinzufiigen und einen leichten, unglaublich frischen Smoothie daraus machen.

ERGIBT ETWA 475 ML

4 Navelorangen, geschdlt Orangen und Erdbeeren zusammen entsaften. Zitronen-/Limet-

% 2 Tassen Erdbeeren tensaft und Maquipulver einrithren. Mit Stevia (oder dem
tinschten SiiSungsmittel) abschmecken.
2 limette oder Zitrone, gewunschten subungs el) abschmecke
ausgepresst

N

# 1 EL Maquipulver

SiBungsmittel nach Belieben




GRAPEFRUIT-FENCHEL

Diese delikate, wohlausgewogene Mischung hat trotz ibrer Einfachheit etwas Raffiniertes.
Sie konnen die griinen Fenchelwedel jederzeit mit der Knolle entsaften, aber hier habe ich sie
weggelassen, um die rosa Farbe des Saftes so lebendig wie miglich zu erhalten. Ich habe gern

ein paar Fenchelknollen auf Vorrar und verwende die zarten Wedel zum Garnieren.

ERGIBT ETWA 475 ML

2 rosa Grapefruit, geschalt Grapefruit und Fenchel entsaften, dann den Sanddornsaft
1 Fenchelknolle ohne die griinen einrithren. Abschmecken und Stevia oder ein Siiffungsmittel Threr
Wedel Wahl zugeben, wenn gewiinscht.

© 1 EL Sanddornsaft

SiBungsmittel nach Belieben WISSEN ZUM WOHLFUHLEN
(optionall Die Omega-/-Fettsauren im Sanddorn kdnnen die Gewichts-
regulierung und Insulinempfindlichkeit verbessern.
Klinische Studien zeigen, dass diese erstaunlichen Fette
helfen kdnnen, Gewicht zu verlieren (oder auch keines
zuzulegen), und den Kérper dabei unterstitzen, Glukose in

Energie umzuwandeln, statt sie als Fett zu speichern.
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