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eInLeItung 

V eRBlüffeNDe VeRäNDeRUNG!, 
gefolgt von einer ganzen Reihe weiterer 
Ausrufezeichen, bunten Grafiken und mit 

photoshop bearbeiteten Bikinifotos sind nicht 
das, womit ich meine ganz persönliche „saft-
geschichte“ aufpeppen kann. Ich muss zugeben, 
mein start in die welt der verjüngenden säfte 
ist keine spektakuläre Geschichte, aus der wer-
beträume gemacht sind. Nein, ganz am Anfang 
hatten wir einfach eine party …

lassen sie mich Ihnen ein wenig von den 
kurzen wochen erzählen, die den „sommer“ in 
portland, oregon, ausmachen: sie sind reine peter- 
pan-Magie. ein schimmerndes Glühen liegt über 
allem, als hätte die sonne nichts Besseres zu tun, 
als auf die wunderbare stadt zu scheinen und fröh-
lichkeit zu verbreiten … ein enormer kontrast zu 
der diesig-grauen wolkendecke, die den Rest des 
Jahres über der skyline hängt. Die typische som-
merszene aus portland ist wie ein Bühnenbild aus 
einem Musical: fahrradfahrer überall, winkende 
Nachbarn, winkende fremde, straßenkunst jeder 
couleur (jetzt wissen sie, wo alle meine peinli-
chen Gemälde aus der collegezeit herumgeistern), 
künstlercafés, 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 köstlichkei-
ten, von authentischer thai-küche über vegane 

Hausmannskost bis zu preisgekrönter sterneküche; 
überall Blumen und eine spielplatzatmosphäre, die 
über der ganzen stadt liegt und „Man kann immer 
spaß haben“ zum Mantra hat. Bis heute wünschte 
ich, ich hätte eine Handykamera gehabt, als ich 
damals eine belebte straße 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 
„darum“ 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 außerhalb in 
Hood River, wo sie viele ihrer produkte selbst 
anbauten) – eine Beschäftigung, die meine An-
gewohnheit, gelegentlich saft zu trinken, ehrlich 
gesagt in schwindelerregende Höhen trieb. wie 
so oft in portland war das Anforderungsprofil des 
Jobs ziemlich beliebig, und eine meiner Aufgaben 
bestand darin, verschiedene Reformhäuser, Genos-
senschaftsläden, events und festivals zu besuchen 
und die leute zu animieren, unseren saft zu 
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probieren. Dies war definitiv die Art von Job, die 
einfach fantastisch ist und kaum echte fähigkei-
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 über saft sprach, und weil 
ich so oft dieselben treffpunkte Gesundheitsbe-
wusster in der stadt besuchte, war es praktisch 
unausweichlich, dass ich allmählich eine Art 
„saftigen“ Ruf bekam. Aber was mich an diesem 
lokalen „Ruhm“ mehr als alles andere amüsierte, 
war, dass er sich nicht nur auf normale stamm-





 tEil Eins

grunDlagen Der 
SaftzubereItung

Die Superfood-Saftküche ist sehr inspirierend. Strenge 

Regeln und Diätdogmen ersetzt sie durch gesunde Ermunte-

rung und reizvolle Wahlmöglichkeiten. Alles, was den Weg 

in diese Küche findet – von neuem Wissen über stärkende 

Zutaten bis hin zu vitalisierenden Rezepten – motiviert 

positiv. Dies ist eine Küche, die die heilsamen Kräfte von 

Superfoods und Säften mit all ihren köstlichen, lebensver-

ändernden Eigenschaften erkennt und wertschätzt.
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dIe Saft-kraft  

„saft schafft kraft“: wir befinden uns mitten 
in einer echten saftrevolution. saft-Bars und 
„saft-läden“ schießen vielerorts wie pilze aus 
dem Boden. Und saftkuren sind ein verbreitetes 
Gesprächsthema, ob nun mit säften aus dem 
Bioladen oder dem Reformhaus oder ob mit 
säften 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 Diät. Angesichts dieser rasant 
ansteigenden popularität 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 schwarzweißer keks da. An die zwei Drittel 
der kalorien, die in der westlichen welt durch-
schnittlich aufgenommen werden, stammen aus 
gesättigten fettsäuren, zucker und weißmehl. 
wenn wir unseren körper durch das essen von 
„leeren kalorien“ derart übers ohr hauen und 
ihm wesentliche Nährstoffe vorenthalten, haben 
wir unweigerlich ganz schnell wieder Hunger. 
letztlich nehmen wir, um uns energiegeladen 
zu fühlen, sehr viel mehr kalorien zu uns, als 
wir täglich brauchen. säfte hingegen befinden 
sich am anderen ende des spektrums. sie sind 
verdichtete essenzielle Nährstoffe in kalorien-
armer, flüssiger form und enthalten alles, was 

unserer standardernährung fehlt. obwohl es 
einem zunächst seltsam vorkommen mag, saft 
als „essen“ zu bezeichnen, werden Ihnen alle, 
die entsprechende erfahrung mit säften haben, 
liebend gern (und nicht ganz zufällig vermut-
lich recht energisch) sagen, wie bemerkenswert 
kraftvoll und zufrieden sie sich nach dem Genuss 
eines frisch gepressten Getränks fühlen.

Diese zufriedenheit ist hauptsächlich auf die 
leichte Verdaulichkeit der Nährstoffe zurückzu-
führen. Der Magen ist im prinzip ein Mixer, und 
es kostet den körper 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. flüssige 
Nährstoffe werden schneller verdaut und absor-
biert. Deswegen spüren sie die positive wirkung 
der säfte oft sofort. Jeder teil des Verdauungspro-
zesses wird davon beeinflusst, von der schnelleren 
Aufspaltung der Nahrung im Magen über eine 
zügige Aufnahme in die Blutbahn bis hin zu einer 
effizienteren Aufnahme von Nährstoffen in die 
zellen – und eine schnellere Ausscheidung von 
Giftstoffen und Abfällen über Darm, Nieren und 
die Haut. kurz gesagt werden wir zum Inbegriff 
einer gut geölten Maschine, wenn wir regelmäßig 
frische säfte konsumieren. 

säfte geben uns auch die Gelegenheit, viele 
Vorzüge spezieller ernährungsformen wie Roh-   
kost oder unbelasteter, „cleaner“ Vollwertkost  
zu genießen, ohne uns ihr zu 100 prozent ver-
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schreiben zu müssen. Heute wird empfohlen, 
täglich fünf bis sieben portionen frisches obst 
und Gemüse zu essen – eine Menge, die man 
schnell erreicht (oder sogar überschreitet), wenn 
man einfach ein oder zwei Gläser (250 bis 
500 ml) frischen saft trinkt. Die regelmäßige 
Aufnahme von säften über einen zeitraum von 

ein paar wochen kann positive Veränderun-
gen bewirken, die sie wirklich sowohl fühlen 
als auch sehen können. Und selbst wenn Ihre 
ernährung bereits „blitzsauber“ ist, können die 
zusätzlichen Nährstoffe aus den säften nur dazu 
beitragen, Ihre persönliche Messlatte noch etwas 
höher zu legen. es gibt immer luft nach oben, 
wenn es um ein wenig selbstverbesserung geht, 
oder? 

Superfood VerStehen 

In meiner Arbeit als Naturkost-küchenchefin 
und Rezeptentwicklerin gehört es zu meiner 
kochphilosophie, nach den aus ernährungsphy-
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 wohltönen-
den Marketing-Begriff. Bei superfoods geht es 
vielmehr um das umfassendere ernährungskon-
zept der Nährstoffdichte – superfoods sind die 
natürlichen Nahrungsmittel mit den meisten 
gesundheitlichen Vorzügen. sie enthalten pro 
kalorie die größten Mengen an Mikronährstoffen 
– Vitamine, Mineralstoffe, Antioxidantien und 
sekundäre pflanzenstoffe. Mit anderen worten, 

VorteILe Von frIScheM Saft

weil frischer Saft eine menge an wichtigen 
enzymen sowie bioaktive vitamine und mi-
neralien enthält, können Sie damit rechnen, 
zumindest einige der folgenden vorzüge zu 
genießen, unabhängig davon, wo Sie sich auf 
Ihrer  gesundheitsreise gerade befinden: 

◆◆ bessere ph-balance 
◆◆ verbessertes Immunsystem
◆◆ verlangsamte alterung 
◆◆ verbesserte genesung und heilung 
◆◆ entgiftung und reinigung auf der 

zellebene 
◆◆ normalisierte Körperchemie 
◆◆ verlust von überschüssigem Körperfett 
◆◆ „Jüngere“ haut 
◆◆ Strahlendere augen 
◆◆ mehr energie 
◆◆ verminderter heißhunger 
◆◆ besserer Schlaf 
◆◆ bessere laune und höhere 

Konzentrationsfähigkeit 
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dIe pLuSpunkte IM überbLIck
Abgesehen von seinem großartigen Geschmack bietet jeder saft viele gesundheitliche Vorteile, 
und diese Vorteile machen oft so wunderbar (und instinktiv) „süchtig“ nach säften. zusätzlich 
zu deren Auflistung bei den cleanses auf den seiten 65 – 69 finden sie hier einen überblick zu 
einigen der größten pluspunkte für das trinken von superfood-säften.

Der Saft bietet natürliche Energie und ein breites Spek
trum an Vitaminen, Mineralien und Antioxidantien .

Der Saft ist besonders förderlich, wenn es darum geht, 
Giftstoffe aus dem Körper zu schwemmen, den pHWert 
auszugleichen und das Immunsystem zu stärken .

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

Der Saft enthält Nährstoffe, die einen aktiven Lebensstil 
unterstützen, außerdem pflanzliches Eiweiß und 
gesunde Fette sowie verschiedene Antioxidantien, die 
entzündungshemmend wirken . 

Die Inhaltsstoffe des Safts weisen beachtliche Mengen an 
„Schönheitsnährstoffen“ auf, etwa Vitamin C (wichtig für 
die Synthese von Kollagen und entzündungshemmend), 
gesunde Fette und Antioxidantien für den Schutz der 
Haut .

SChnEllE Erholung & 
nEuStArt

rEinigEn & EntgiFtEn 

 SChlAnkhEit & 
SPAnnkrAFt

krAFt & AuSdAuEr

SChönhEit & Anti-Aging



Teil Zwei

Die Säfte 
Sehen, schmecken, fühlen – das ist das A und O des Safttrinkens. Zu 

beobachten, wie sich jedes Glas mit funkelndem Rot, strahlendem 

Grün, fröhlichem Gelb und geheimnisvoll leuchtenden Violett

tönen füllt, ist immer wieder ein Erlebnis der besonderen Art. Uns 

eröffnet sich ein Himmel mit einem Regenbogen von Früchten – von 

gängigen lokalen Früchten 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 können ähnlich 

schnell und effektiv so viel Energie und neue Klarheit zur Verfügung 

stellen wie eben Säfte. Säfte sind in vieler Hinsicht ein wirklich 

wunderbarer Beitrag zu guter Lebensqualität.   
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Bevor Sie anfangen

In vieler Hinsicht ist die Saftbereitung eine 
CarpemomentumPraxis. Anders als beim 
Backen und Kochen, wo man präzise Angaben 
zu Zutaten und Mengen braucht, hängt die Ver-
wendung von frischen Produkten zum Entsaften 
weniger von formalen Rezepten ab als von vielen 
veränderlichen Faktoren, die Geschmack, Farbe 
und Ausbeute des fertigen Safts in einer Weise 
beeinflussen können, die nicht immer vorher-
sehbar ist. Das Tolle an Saftrezepten ist unter 
anderem ihre Flexibilität. Wie süß ein Saft bei-
spielsweise ist, könnte mehr mit der Sorte der 
verwendeten Äpfel zu tun haben als mit der im 
Rezept genannten Anzahl an Äpfeln. Wenn 
das Rezept ein kleines Bund Grünkohl fordert, 
wird das Ergebnis nicht dadurch negativ beein-
flusst, dass Sie ein großes 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 verändert. Säfte 
finden sich auch anstandslos mit Ersatz ab. 
Wenn der Mangold auf dem Markt zehnmal le-
bendiger und frischer aussieht als der Grünkohl, 
können Sie beide problemlos gegeneinander aus-
tauschen. 

In jedem der folgenden Rezepte sind die 
ungefähren Mengen für eine gute Geschmacks-
kombination und einen ausgezeichneten Saft 
angegeben. Das heißt, es ist mehr als wahrschein-

lich, dass Ihre eigenen Säfte 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 würzen“, sollten 
Sie sich auch hier die Freiheit nehmen, dies zu 
tun. Viel Spaß mit diesen Rezepten und „Auf 
Ihr Wohl!“
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TippS zum merken

Superfoods werden zugefügt, um die gesund-
heitlichen Vorzüge 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 Säfte schmecken 
auch ohne Superfood-Zutaten gut. 

Schnelle geSchmackSkorrekTur für SäfTe
◆◆ Für mehr Süße – Apfel zugeben 
◆◆ Für einen pikanteren Geschmack – Sellerie 

zugeben
◆◆ Für mehr Milde – Gurke zugeben 
◆◆ Für mehr „Spritzigkeit“ – Zitrone zugeben 
◆◆ Für mehr Geschmack (um süße Säfte zu 

verbessern) – Stevia zugeben 
◆◆ Für mehr Geschmack (um pikante Säfte zu 

verbessern) – Meersalz zugeben 
◆◆ Um den Nährwert zu erhöhen – ein Superfood 

zugeben

◆◆ Mit Ausnahme der warmen Säfte ab Seite 174 
schmecken die meisten Säfte kalt am besten. 
Wer mag, serviert sie mit eis für maximale 
erfrischung. 

◆◆ Säfte schmecken frisch beziehungsweise ein 
oder zwei Stunden nach der Herstellung am 
besten. Sie sind jedoch (gekühlt) ein paar tage 
haltbar. Auf den Seiten 53 – 54 finden Sie 
ideen zur Verwendung von übriggebliebenem 
Saft. 

◆◆ Verwenden Sie, wenn möglich Bioprodukte. 
Wenn Sie nicht ökologisch angebautes Obst 
und Gemüse (wie Gurken, Süßkartoffeln und 
Melonen) verwenden, schälen Sie es vor dem 
entsaften, um eventuelle Schadstoffrückstände 
loszuwerden, die sich besonders in der Schale 
ansammeln. 



eRDBeeR-ORANGe

Dieser einfache, spritzige und wunderbar vitaminreiche Saft ruft geradezu nach einem 
gemütlichen Frühstück. Sie können ihn auch einfach in einen Mixer geben, eine Banane 

hinzufügen und einen leichten, unglaublich frischen Smoothie daraus machen. 

e R G i B t  e t WA  4 75  M L

4 Navelorangen, geschält

• 2 Tassen erdbeeren 
1⁄2 limette oder Zitrone,   

ausgepresst 

• 1 el Maquipulver

Süßungsmittel nach Belieben

Orangen und Erdbeeren zusammen entsaften. Zitronen-/Limet-
tensaft und Maquipulver einrühren. Mit Stevia (oder dem 
gewünschten Süßungsmittel) abschmecken.
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WiSSen zum Wohlfühlen 
Die Omega-7-fettsäuren im Sanddorn können die Gewichts -

regulierung und insulinempfindlichkeit verbessern. 
Klinische Studien zeigen, dass diese erstaunlichen fette 
helfen können, Gewicht zu verlieren (oder auch keines 

zuzulegen), und den Körper dabei unterstützen, Glukose in 
energie umzuwandeln, statt sie als fett zu speichern. 

GRAPeFRUiT-FeNCHel 

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

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

e R G i B t  e t WA  4 75  M L

2 rosa Grapefruit, geschält

1 Fenchelknolle ohne die grünen 
wedel

• 1 el Sanddornsaft

Süßungsmittel nach Belieben 
(optional)

Grapefruit und Fenchel entsaften, dann den Sanddornsaft 
einrühren. Abschmecken und Stevia oder ein Süßungsmittel Ihrer 
Wahl zugeben, wenn gewünscht.
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