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Der frisch hergestellte Saft des Staudenselleries hat es in sich!
Schnell zubereitet, ist er der beste Einstieg in einen gliicklichen Tag
und ein wertvoller Baustein fiir eine rundum gesunde Ernihrung.

Burkhard Hickisch

ist Bestsellerautor, Erndhrungscoach und
Referent. Bereits seit 2008 wirkt er mafB-
geblich daran mit, griine Smoothies im

chen. Sein Ziel ist es, die Menschen fiir
einen genussvollen und gliicklichen grii-
nen Lebensstil im Einklang mit der Natur
und dem eigenen Herzen zu begeistern.
Fiir den GRAFE UND UNZER VERLAG
hat er zusammen mit Dr. Christian Guth
unter anderem den Bestseller »Griine
Smoothies: Die gesunde Mini-Mahlzeit
aus dem Mixer« geschrieben. Mehr iiber

Burkhard Hickisch und seine Arbeit erfah-

ren Sie unter www.burkhard-hickisch.de.

deutschsprachigen Raum bekannt zu ma-

EIN WORT VORAB

Um die Antwort auf einige Fragen vorwegzunehmen, die Thnen, liebe Lese-
rin und lieber Leser, an dieser Stelle vielleicht zuerst in den Sinn kommen:
Ja, ich trinke seit iber zehn Jahren tiglich mindestens einen Liter frisch ge-
mixten griinen Smoothie. Ja, ich trinke jeden Morgen auf leeren Magen den
frischen Saft von mindestens einem Bund Staudensellerie. Und ja, mir geht
es korperlich, emotional und geistig supergut!

Griiner Smoothie und Staudenselleriesaft erginzen sich wunderbar. Wih-
als nihrende Mini-Rohkostmahlzeit zihlt, ist der

Selleriesaft in erster Linie ein griines Heilmittel. Und er hat gegeniiber dem

rend der griine hi

Smoothie einen praktischen Vorteil: Da fiir die Zubereitung von Selleriesaft
nur ein guter Entsafter und ein paar frische Selleriestangen nétig sind, ist
der Saft besonders schnell und einfach herzustellen. Kurz gesagt: Niemand
sollte keinen Selleriesaft trinken, denn dazu sind seine gesundheitlichen
Vorteile, etwa die Starkung des Immunsystems, viel zu hoch.
Nun gut, da ist der spezielle Geschmack von purem Sellerie, der nicht alle
gleich begeistert. Aber deswegen habe ich fiir Sie dieses Buch geschrieben.
Es ist ein Praxisbuch, das Ihnen dabei hilft, sich etwas Gutes zu tun. Sie er-
fahren, warum Sie gleich am Morgen frischen, selbst hergestellten Sellerie-
saft trinken sollten und was zu tun ist, damit dies auch regelmafig gelingt.
Die Alternative, diesen hochwirksamen Saft nicht in die tégliche Erndhrung
T iiche der heid auf dem Heimweg bewusst in

die falsche Richtung zu laufen und nie zu Hause - bei Ihrer bestmoglichen
Gesundheit - anzukommen. Lassen Sie mich also Ihr Navigationsgerit sein,
das Sie sicher nach Hause fithrt.

Und los geht's!



WARUM GERADE
STAUDENSELLERIE?

Taglich frischen Staudenselleriesaft zu trin-
ken, ist nicht meine Erfindung, sondern ein
Gesundheitskonzept, das vor allem in den
USA schon lénger praktiziert wird und dort
mittlerweile eine groBe Bewegung entfacht
hat. Die Menschen schwéren auf diesen Saft,
weil sie am eigenen Leib erfahren, welche
positiven Wirkungen er in ihrem Kérper aus-
18st. Auch in Deutschland wird der Saft immer

beliebter. Der groBe Durchbruch, den die
griinen Smoothies schon 2012 erlebt haben,
steht aber noch bevor.

HEILPFLANZE MIT TRADITION

Sellerie ist eine natirliche Heilpflanze, mit ei-
nem einzigartigen Potenzial fiir Gesundheit
und Wohlbefinden. Von begeisterten Sellerie-

safttrinkern wird Gber eine heilsame Wirkung
des Safts bei zahlreichen gesundheitlichen
Problemen berichtet. Als eine der unmittel-
barsten Auswirkungen des aus Staudenselle-
rie zubereiteten Safts bestatigen die meisten
eine gesteigerte geistige Wachheit.

Aber auch die Liste der konkreten Beschwer-
den, bei denen der frische Saft des Stauden-
selleries Besserung verspricht, ist lang. Erfah-
rungsberichten zufolge soll Selleriesaft unter
anderem bei folgenden Problemen eine posi-
tive Wirkung zeigen:

* Akne

* Alzheimer und Demenz

Angstzustinde

Autoimmunkrankheiten

Blahungen und Verstopfung

Blasenentziindung

Bluthochdruck

Hautentziindungen und Ekzeme
 Diabetes

Essstérungen und Gewichtsprobleme

Gallensteine

Gelenkschmerzen und rheumatische
Erkrankungen

Herzklopfen

Kopfschmerzen und Migrane
Miidigkeit

Multiple Sklerose
Nasennebenhéhlenentziindung
Odeme und Wassersucht

* Ohrensausen

Schilddriisenerkrankungen
Schlafprobleme

WARUM GERADE STAUDENSELLERIE?

* Schwindelanfélle und Sehstérungen
* Sodbrennen
« Stimmungsschwankungen

»Seit ich Selleriesaft trinke, bin ich klar
im Kopf und gliicklich.«
Karen Kriegel-Bunk, Fachberaterin fiir

Rohkost-Ernahrung (Leipzig)

Sellerie friiher ...

Fir mich war der Staudensellerie lange Zeit
nicht mehr als eine schmackhafte Zutat zum
griinen Smoothie. Es war mir gar nicht be-
wusst, um was fiir ein potentes Gemiise es
sich handelt. Doch der Sellerie ist eine uralte
Heilpflanze, die seit Jahrhunderten in der Na-
turheilkunde eingesetzt wird und friiher Be-
standteil vieler Hausapotheken war.
Knollensellerie und Staudensellerie (auch
Bleichsellerie, siehe Seite 14), wie wir sie heu-
te kennen, sind Zuchtformen, die aus dem
wilden Sellerie hervorgingen und seit dem
17. Jahrhundert kultiviert werden.

Doch bereits im alten Agypten wurde Sellerie
gegen Rheuma eingesetzt, und in der Tradi-
tionellen Chinesischen Medizin (TCM) gilt die
Pflanze als wirksames Mittel gegen Bluthoch-
druck. Auch die indische Heilkunst Ayurveda
setzt auf Sellerie und empfiehlt ihn bei Ver-
dauungsbeschwerden. Und sogar in die anti-
ke Dichtung fand Sellerie Eingang: Homer



DAS STECKT DRIN

Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente,
pflanzliches Zellwasser, sekundare Pflanzen-
stoffe und vieles mehr: Staudensellerie ver-
sorgt uns mit der vollen Vitalstoffpower der
Natur. Am meisten profitieren Sie, wenn Sie
den Sellerie roh, naturbelassen und ganz
frisch genieBen - so wie im Staudensellerie-
saft. Dann wird die natiirliche Heilpflanze
dazu beitragen, lhren Stoffwechsel und Ihr

16

Immunsystem ins Gleichgewicht zu bringen,
was weitreichende gesundheitliche Vorteile in
vielen Bereichen mit sich bringt. Also zégern
Sie nicht und nehmen Sie die Geschenke der
Natur an: Wenn Sie Ihren Tag mit einem Stau-
denselleriesaft auf niichternen Magen begin-
nen, rollen Sie Ihrer Gesundheit gleich am
Morgen den griinen Teppich aus und sind
gewappnet fiir den Tag!

WERTVOLLE INHALTSSTOFFE

Im theoretischen Teil dieses Buches mochte
ich Ihnen vor allem die zentralen Wirkungen
des Staudenselleriesafts vorstellen, die ich zu
einem wesentlichen Teil auch an mir selbst
beobachten konnte. Als Ernahrungsexperte
interessieren mich dabei besonders die In-
haltsstoffe, die den Staudensellerie — und vor
allem seinen Saft - so einzigartig machen.
Mit der hohen Nahrstoffdichte des griinen
Smoothies, den wir als tagliches Lebensmittel
wertschatzen, kann der Selleriesaft zwar nicht
mithalten. Das muss er aber auch nicht. Seine
Inhaltstoffe sind weniger unter dem nahren-
den, sondern in erster Linie unter dem heilen-
den Aspekt interessant.

DAS STECKT DRIN

Chlorophyll

Die griine Farbe der Pflanzen stammt vom
Chlorophyll, das beim Staudensellerie vor al-
lem in den dunkelgriinen Blattern steckt. Lei-
der werden diese vor dem Verkauf im Laden
oft weggeschnitten, weil in erster Linie die
Stangen begehrt sind. Hoffentlich kommt es
hier bald zu einem Umdenken, sodass die
ganze Staudenselleriepflanze angeboten
wird. Denn fiir den Selleriesaft sind auch die
griinen Blatter duBerst wertvoll, weil sie viele
Nahrstoffe enthalten und gut mitentsaftet
werden kénnen.

Das Chlorophyll ist maBgeblich am Prozess
der Fotosynthese beteiligt. Es fangt sozusa-
gen Licht ein, indem es die Sonnenenergie

Wichtiges Lebensmittel: Durch Fotosynthese entstehen im griinen Blatt wertvolle Vitalstoffe.

Sonnenlicht

Wasser

Sauerstoff

~~

Im griinen Blatt Wasser

Lichtsammelfallen

mit Chlorophyll

u. a. Pigmenten
v
Energie
v

Biosynthesen

Nahrung fiir Tiere

Mineralien und
Spurenclemente
aus dem Boden

und Menschen



DER EINKAUF

Wenn Sie sich nun also entschlossen haben,
sich taglich mit frischem Saft zu verwéhnen,
und den Sellerie nicht selbst anbauen wollen
oder kénnen (siehe Seite 46), beginnt Ihr
neues Leben mit dem Einkauf. Im Bioladen
oder auf dem Markt sollten Sie darauf achten,
dass die Stangen fest sind, denn nur dann ist
der Staudensellerie frisch. Machen Sie den
Test: Die Stange muss knackig straff sein und
nicht gummiartig biegsam. Es lohnt sich,
gleich mehrere Stauden auf einmal zu kaufen,
denn gut verpackt halten sich die Stangen im
Kiihlschrank oder einem kiihlem Vorratsraum
bis zu zwei Wochen. Eine Staude ergibt im
Schnitt zirka 400 Milliliter Saft. Greifen Sie
wenn méglich zu den Stauden, an denen die
Blatter nicht abgeschnitten sind, denn in die-
sen befindet sich das meiste Chlorophyll (sie-
he Seite 17), was Sie auch an der dunkleren
griinen Farbe erkennen kénnen.

BIOKISTEN
Sollten Sie nicht immer genug Zeit

haben, frischen Staude:

lerie ein-

zukaufen, dann lassen Sie ihn durch
einen Bringdienst nach Hause oder
ins Biiro liefern. Viele Anbieter von
Bio-Obst- und Gemiisekisten liefern
im festen Abonnement. Es gibt heut-
zutage wirklich keine Ausrede mehr

dafiir, an schlechten Ernihrungs-

gewohnheiten festzuhalten.
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DAS ENTSAFTEN

Entsaften mit einem Slow Juicer (siehe Seite

38) ist, wie wir gesehen haben, also die beste

Methode, um in den Genuss von Staudensel-

leriesaft zu kommen. Gehen Sie dabei folgen-

dermaBen vor (Bilder siehe Seite 41):

* Vor dem Entsaften miissen Sie die Sellerie-
stangen putzen. Schneiden Sie dafiir am
Waurzelende ein ungefahr ein bis zwei Zen-
timeter langes Stiick ab. Am oberen Ende
sind die dickeren suBeren Stangen, wenn
Sie sie kaufen, meist schon abgeschnitten.
Die Schnittfldchen sind jedoch oft unsau-
ber, deshalb empfiehlt es sich, sie erneut
abzuschneiden. Wenn Sie eine Staude mit
Blattern haben, schneiden Sie diese nicht
ab. Sie kénnen mitentsaftet werden. (1)

* Nehmen Sie nun den Innenteil der Staude
mit den jungen, noch gelben Stangen aus
der Staude heraus und legen Sie sie beisei-
te. So verhindern Sie, dass die kleinen Trie-
be spiter im Waschwasser maglicherweise
verlorengehen. Diese inneren Stangen
miissen Sie nicht waschen. Sie sind sauber,
weil sie von den duBeren Stangen eng um-
schlossen waren. (2)

 Lassen Sie dann warmes Wasser in eine
groBe Schiissel oder in Ihr Spiilbecken ein
und geben Sie die losen zuBeren Stangen
ins Waschwasser. (3)

« Schneiden Sie die Selleriestangen mitsamt
eventuell vorhandenen Blattern in kleine
Stiicke und entsaften Sie diese nach Be-
triebsanleitung in Ihrem Entsafter. (4)

SCHRITT FUR SCHRITT ZUM SELLERIESAFT

Die Zuberei von frischem iesaft im Slow Juicer macht wenig Arbeit und

auch die Vorbereitungen gehen schnell. Die einzelnen Schritte zeige ich Ihnen auf dieser Seite.
Eine ausfiihrliche Beschreibung finden Sie auf der linken Buchseite unter der Uberschrift
»Das Entsaftenc.

Schritt 1: Putzen Sie die Stangen und schneiden Schritt 2: Losen Sie die zarten Bliitter aus dem

Sie das Wurzelende ab. Inneren der Staude heraus.

Schritt 3: Waschen Sie die dufieren Stangen

Schritt 4: Schneiden Sie die Stangen klein und
entsaften Sie sie mit Threm Entsafter.

in frischem Wasser.

M



MILDE SMOOTHIES

Der Staudensellerie rundet durch seinen natirlichen milden Salzgehalt auch den

Geschmack von siiBen Smoothies ab. Seine Ballaststoffe (die sich beim Entsaften

hauptsiichlich im Trester wiederfinden) sorgen im Smoothie fiir eine angenehme,

cremige Konsistenz.

STOFFWECHSEL-
BOOSTER

MIT SUPERKORN CHIA

1EL Chia-Samen « 2 siifie Apfel « 1 reife Banane «
% Zucchino (mittelgrof) « % Zitrone » 60g Salat
(mdglichst verschiedene Sorten) « 3 Stangen Stau-
densellerie + 4 Brennnesselspitzen (optional nach
Jahreszeit und Verfiigbarkeit) « 500 ml lebendiges
Wasser (siehe Seite 61)

Fiir ca. 1,2 Liter » 10 Min. Zubereitung

4 Std. Einweichen

1. Die Chia-Samen in eine Schiissel mit
100 ml Wasser geben und ca. 4 Std. darin
einweichen.

2. Apfel waschen und mit Schale klein schnei-
den. Dabei Bliitenansatz und Stiel entfer-
nen, das Kerngehéuse belassen. Banane
schalen und zerteilen. Zucchino waschen
und mit Schale klein schneiden. Alles in
den Mixbehilter fiillen.

3. Zitrone auspressen. Salat, Selleriestangen
und gegebenenfalls Brennnesselspitzen
waschen. Salat putzen, Selleriestangen
Klein schneiden. Alles zusammen mit den
eingeweichten Chia-Samen und dem Zitro-
nensaft in den Mixer geben.

4. Das Wasser hinzufigen. Mixer kurz auf klei-
ner Stufe laufen lassen, dann alles auf
héchster Stufe pilrieren, bis eine cremige

Konsistenz entsteht.

BIRNE ROMANA
MIT DEN GESUNDEN FETTEN DER AVOCADO

2 reife Birnen « 1 Orange « % Bio-Zitrone «
¥ Avocado « 150 g Romana-Salat « 4 Stangen Stau-
densellerie « 2 Stiingel Minze « 500 ml lebendiges
Wasser (siehe Seite 61)

Fiir ca. 1,2 Liter » 10 Min. Zubereitung

. Bimen waschen. Stiel und Bliitenansatz
entfernen, Kerngehéuse belassen. Die
Orange schilen. Birnen und Orange in
Stiicke schneiden.

N

. Die Zitrone abwaschen und eine diinne
Scheibe abschneiden. Das Fruchtfleisch
der Avocado aus der Schale Iésen und zu-
sammen mit den anderen Friichten in den
Mixbehslter geben.

. Romana-Salat, Selleriestangen und Minz-

w

stingel waschen und Klein schneiden. Alles
ebenfalls in den Mixer geben.

IS

. Das Wasser hinzufiigen. Mixer kurz auf Klei-
ner Stufe laufen lassen, dann alles auf
héchster Stufe piirieren, bis eine cremige
Konsistenz entsteht.

SAFTE & SMOOTHIES MIT STAUDENSELLERIE

57



Immer griffbereit: Selleriesprossen kinnen Sie auf der

Fensterbank ziehen und nach Bedarf ernten.

SELLERIESPROSSEN SELBST
ZIEHEN

Einen wichtigen Beitrag zu lhrer »coolen« Er-
néhrung kénnen Sprossen leisten. Und gera-
de die Samen des Staudenselleries lassen
sich sehr gut zum Keimen bringen. Da Selle-
riesamen sehr klein sind, fallen sie jedoch
durch jedes Sieb und auch durch die Lécher

von Sprossgeriten. Aber es gibt eine Lésung:

die Kokosmatte! Besorgen Sie sich eine na-
turbelassene Matte aus Kokos, keimfahige

Selleriesaat und ein Tablett mit Deckel. Au-
Berdem brauchen Sie eine Schere und eine
Sprithflasche. Gehen Sie dann wie folgt vor:

Uben Sie sich in Geduld, es dauert ein
paar Tage (bis zu einer Woche), bis sich
erste Wachstumsanzeichen zeigen

Wenn die Sprossen ungefahr drei bis fiinf

Zentimeter grof sind und griine Keimblat-

ter ausgetrieben haben, ksnnen Sie diese

bequem ernten - einfach mit der Kiichen-
schere abschneiden.

« Ein paar Tage lang kénnen Sie von der
Kokosmatte immer wieder frisch ernten
(Bespriihen nicht vergessen!).

« Bevor die Sprossen dann zu sehr in die
Hahe schieBen, sollten Sie sie komplett
abernten. In einem luftdichten Behélter
kénnen Sie sie im Kiihlschrank noch bis zu
einer Woche aufbewahren.

Neben der Keimkraft der Selleriesprossen,

die dem Kérper frische Energie liefert, haben

Sie jetzt auch einen gesunden Salzersatz:

Der salzige Geschmack der Sprossen macht

2usitzliches Salzen weitgehend tiberflissig.

Achten Sie beim Kauf auf Rohkostqualitat.

Selleriesamen aus der Gewiirzdose sind er-

hitzt und nicht mehr keimfahig.

Das schmeckt!

« Kokosmatte zuschneiden, auswaschen und
auf das Tablett legen.

.

Selleriesamen nicht einweichen, sondern
direkt auf der Kokosmatte verteilen (dies
geht nicht so gut mit feuchten Samen).

* Die Samen auf der Matte regelmaBig zwei-
mal taglich gut mithilfe der Spriihflasche
befeuchten.
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elleriesp schmecken pur, in Salaten
und als Topping fiir Aufstriche. Sie sind reich
an Vitaminen und Mineralstoffen und enthal-
ten viele pflanzliche Proteine. Mein Tipp:
Besonders lecker sind Selleriesprossen auf
Scheiben von Salatgurken, Zucchini, StiBkar-
toffeln, Kohlrabi und Roten Beten. Das per-
fekte Fingerfood fir Ihre Rohkostparty!

PERFEKTE RESTEVERWERTUNG -
KRACKER MIT SELLERIETRESTER

Aus dem Trester, der beim Entsaften von Staudensellerie anfillt, kinnen Sie leckere Kricker

herstellen. Der Trester wird mit anderen Zutaten vermischt und im Backofen oder in einem
Dérrgerit getrocknet.

Das Rezept, das ich Thnen hier vorstelle,
stammt von Peter Dreverhoff, langjihriger
Rohkostler und Leiter der Keimling RohAka-
demie. Es basiert auf dem Trester von etwa
1,5 Liter Staudenselleriesaft, was einer Menge
von zirka 450 Gramm entspricht. Wenn Sie
sich also jeden Tag 500 Milliliter Selleriesaft
frisch zubereiten, miissen Sie den Trester drei
Tage sammeln. Lagern Sie ihn dazu offen in
einer Schiissel im Kiihlschrank. Die Teigmen-
ge fiillt ein mittelgrofles Dorrgerit mit vier
bis fiinf Einschiiben. Natiirlich konnen Sie
die Mengenangaben auch dritteln und nach
jedem Entsaften Kriicker herstellen. Bei den
Zutaten fiir dieses Rezept handelt sich um
eine reine Samenmischung aus Olsaaten und
Scheingetreide, natiirlich vegan und gluten-
frei. Die Erfahrung zeigt, dass Gewiirzanga-
ben schwierig sind, da jeder einen anderen
Geschmack hat. Probieren Sie deshalb selbst
aus, mit wie viel Salz, Brotgewiirzen oder
Krautern Sie die Kracker abrunden wollen.
Eine solche Tresterverwertung funktioniert
iibrigens auch mit dem Trester von allen an-
deren Gemiisesiften.

OMEGA-3-KRACKER

450g Selleriesafitrester « 1,5 | lebendiges Wasser
(siehe Seite 61) « Salz, Brotgewiirz und Kréiuter
nach Belieben « 150 g Leinsamen « 150 g geschiilte
Hanfsamen « 90 g Chia-Samen « 150 g Buchweizen

Fiir 1 kg Kriicker « 45 Min. Zubereitung, 55 Min.
Backen oder mind. 24 Std. Dorren

. Den Trester in einen groBen Mixbehalter
(21) fillen und mit dem Wasser und den
Gewiirzen 15 Sek. mixen

N

. Die Masse nun in einer Schiissel mit den
Samen und dem Buchweizen verriihren.
10 Min. ziehen lassen, nochmals abschme-
cken und ca. 2-3 mm dick auf Backpapier
oder Dérrfolie ausstreichen.

w

. Im vorgeheizten Backofen bei 170 °C in
ca. 50 Min. knusprig backen, dabei die
Teigplatte nach 15 Min. Backzeit in Stiicke
schneiden. Alternativ: Den Teig bei maxi-
mal 42 °C im Dorrgerét tiber Nacht andor-
ren. Dann die Folie abziehen und weitere
16 Std. im Gerét trocknen lassen, bis die
Kréicker schén knusprig sind.
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