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Über Gemüsesaft

Wenn auch süße, fruchtige probiotische Drinks 
größeres Interesse wecken als fermentierter 

Gemüsesaft, sind die Rezepte in diesem Abschnitt 
so mit Nährstoffen und Probiotika gefüllt, dass sie 
jeden anderen fruchtgefüllten probiotischen Drink 
übertreffen. Wenn Sie Getränke mit optimaler Rei-
nigungswirkung, mit vielen Vitaminen, Mineralien 
und Antioxidanzien suchen, dann lesen Sie diesen 
Abschnitt!

Andere Kulturen, insbesondere osteuropäische 
und indische, haben viel mehr Erfahrung mit salzi-
gen, sauren, fermentierten Gemüsesäften. Berich-
te, die viele hundert Jahre alt sind, zeigen, dass 
Getränke wie Rote-Bete-Kwass sicherer waren als 
klares Wasser, weil die Probiotika gefährliche Bak-
terien und Krankheitserreger im verseuchten Was-
ser neutralisieren.

Seit einiger Zeit schenkt man fermentierten Le-
bensmitteln große Aufmerksamkeit – und mit gu-
tem Grund. Bei der Fermentation von Gemüse 
werden die natürlichen Zucker von den Probioti-
ka konsumiert und in Kohlendioxid und organische 
Säuren verwandelt. Dieser Prozess führt zu Gemü-
sen, die als „vorverdaut“ betrachtet werden kön-
nen, d. h. die Probiotika haben bei der Zerlegung 
der Kohlenhydrate geholfen, sodass die Gemüse 
leichter zu verdauen sind. Die Flüssigkeit, die die 
fermentierten Gemüse umgibt, ist ebenfalls voller 
Enzyme und Nährstoffe und hilft unserem Verdau-

ungssystem beim Aufspalten der Nahrung, wobei 
sie zugleich Verdauungsprobleme verhindert.

Die Fermentierung von Gemüsen ist sehr einfach. 
Sie brauchen dafür lediglich eine Auswahl von ro-
hem, geschnittenem Gemüse, Wasser und Salz. 
Auf dieser Basis können Sie verschiedene Ge-
würze, Kräuter und/oder Wachstumsstarter wie 
Molke, Kefirstarter oder Gemüsesaftstarter hinzu-
fügen. Molke können Sie herstellen, indem Sie Jo-
ghurt mit Hilfe von Stofftüchern strecken (präzisere 
Hinweise dazu finden Sie im Abschnitt über milch-
saure Limonade), und gefriergetrocknete Starter 
können Sie im Bioladen oder im Internet kaufen. 
Generell reicht für die Fermentierung eine Tasse 
Molke oder ein Päckchen gefriergetrockneter Star-
ter (ungefähr fünf Gramm) auf vier Liter Flüssigkeit.

Beachten Sie, dass es unzählig viele Variationen 
von Gemüsesaft gibt, sodass die Gemüseauswahl 
ganz nach persönlichem Geschmack und Ernäh-
rungsbedarf erfolgen kann. Die Verwendung von 
stärkehaltigem Gemüse oder solchem mit hohem 
Zuckergehalt liefert die besten Ergebnisse, weil sie 
den Hefen und Probiotika reichlich Nahrung zum 
Verzehr bieten. Gemüsearten wie Kohl, Rüben, Ka-
rotten, Gurken, Kürbis, Rettich, Ingwer, Zwiebeln, 
Knoblauch und Blumenkohl sind für das Marinie-
ren und die Herstellung von fermentiertem Gemü-
sesaft gut geeignet. Indem Sie Meersalz, schwarze 
oder weiße Pfefferkörner, frischen Dill oder andere 
Kräuter, Senfmehl, Chilipulver oder andere Gewür-
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ze hinzugeben, können Sie den Geschmack her-
stellen, der Ihnen gefällt. 

Fermentierte Lebensmittel, die Sie im Lebensmit-
telladen kaufen können, schmecken durchaus und 
haben auch einen gewissen Nahrungswert, sie 
enthalten aber eine geringere Nahrungsdichte als 
die selbst gemachten. Außerdem ist es schwierig, 
ein Produkt zu finden, das aktive Kulturen beinhal-
tet, weil gemäß dem Branchenstandard fast alle 
Lebensmittel pasteurisiert werden. Das Erhitzen 
von Gemüse oder Gemüsesaft tötet die Laktoba-
zilli und löst die Enzyme auf, sodass der Drink aus 
probiotischer Sicht inaktiv gemacht wird. In die-
sem Sinn kann man Sauerkraut und Pickles aus 
dem Geschäft aufgrund ihres Geschmacks und 
einiger Gesundheitsvorzüge genießen, aber wenn 
Sie den Saft davon trinken, haben Sie nicht un-
bedingt dieselbe Verdauungsunterstützung wie 
durch den selbst gemachten.

Gesundheitsvorzüge von Gemüsesaft

Kennen Sie einen Freund oder ein Familienmit-
glied, das Pickles-Saft trinkt? Manche betrachten 
das als abstoßend, während andere es andere für 
ziemlich natürlich halten. Das Verlangen danach 
kann darauf beruhen, dass Ihr Körper einige der 
vielen gesundheitlichen Vorteile von fermentier-
tem Saft fordert. Wenn man die Nahrungsdichte 
berücksichtigt, wird es verständlich, warum man 
sich manchmal intensiv nach dem Genuss von 
Pickles-Saft oder einem Würstchen mit Sauerkraut 
sehnt. Das macht Sinn, denn fermentierte Nah-
rung und Gemüsesaft sind unglaublich …

1. Feuchtigkeitsspendend: Gemüsesaft ent-
hält Elektrolyte (Kalium, Magnesium, Natrium 
usw.), die den Durst löschen und mehr Feuch-
tigkeit liefern als Wasser. Elektrolytische Drinks 
während des Sports sind sehr beliebt. Stellen 
Sie sich vor, um wieviel nahrungsreicher ein 
Glas Gemüsesaft im Vergleich mit stark ge-
zuckerten Getränken aus dem Laden ist!

2. Hilfreich für die Aufrechterhaltung eines glück-
lichen Verdauungssystems: Gemüsesaft ist 
voller lebender Probiotika, Hefen und Enzyme, 
die gesunde Verdauungsbakterien aufbauen 
und unterstützen, bei der Zerlegung der Nah-
rung helfen und eine angemessene Nahrungs-
aufnahme sichern.

3. Reich an Vitaminen und Mineralien: Während 
des Fermentierungsprozesses werden die Vi-
tamine und Mineralien im Gemüse in die Flüs-
sigkeit übertragen, wodurch ein nährstoffrei-
ches Elixier entsteht.

4. Effektiv für die Behandlung verschiedener Stö-
rungen, Krankheiten und Infektionen: Es ist 
bekannt, dass die Nährstoffe und Probiotika 
in rohem Gemüsesaft Verdauungsprobleme 
behandeln, die mit zu starkem (oder auch zu 
geringem) Wachstum von Hefen zusammen-
hängen, wie z. B. Hautpilz, Pilzinfektionen der 
Vagina, Geschwüren und Verstopfung.

5. Köstlich! Okay, Gemüsesaft kann gewöh-
nungsbedürftig sein, aber lassen Sie sich et-
was Zeit und Sie werden ein Verlangen nach 
dem würzigen Geschmack verspüren!
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Temperatur und Zeit

Je kühler es in Ihrem Haus ist, desto länger dau-
ert die Fermentation von Gemüsesaft. Im Sommer 
brauchen Sie dafür weniger Zeit; achten Sie also 
auf den Fortschritt des Getränks. Wenn Sie dem 
Rezept einen Starter beifügen, geht die Fermentie-
rung von Gemüsesaft schneller. Ohne Starter dau-
ert die Fermentation mindestens vier Tage. Wenn 
Sie ein stärkeres Getränk wünschen, brauchen Sie 
mehr Zeit.
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5. Trennen Sie den Saft vom Gemüse und trinken Sie ihn sofort oder füllen Sie ihn in einen ver-
schließbaren Behälter oder eine Flasche um; dann können Sie ihn bis zu einer Woche im Kühl-
schrank aufbewahren.

Anmerkung:

Sie können mit demselben Gemüse einen zweiten Krug Gemüsesaft machen, aber er wird etwas 
schwächer sein und die Fermentierung wird eher sechs Tage dauern als vier. Als Alternative können 
Sie das gepökelte Gemüse essen, das köstlich schmeckt und Ihnen sehr gut tun wird.
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Rote-Bete-Kwass

Rote-Bete-Kwass ist ein sehr nahrungsintensiver probiotischer Drink aus fermentierter Roter Bete. 
Dieses Getränk wird in Russland und anderen osteuropäischen Ländern sehr oft hergestellt und 
konsumiert. Wegen seines sauren, salzigen und erdigen Geschmacks ist es in den Vereinigten Staa-
ten nicht beliebt, weil wir mehr an süße als an pikante Getränke gewöhnt sind. Kwass wird traditio-
nellerweise aus altem Brot, Rosinen und anderen getrockneten Früchten gemacht, ergänzt um einen 
Gemüsestarter; aber man kann Rote-Bete-Kwass auch einfach aus roten Beten, Wasser und Salz 
herstellen. Oder die Fermentation wird durch Starter wie Molke, gefriergetrockneten Kefirstarter oder 
gefriergetrockneten Gemüsestarter unterstützt. Diese Starter beschleunigen die Fermentierung und 
reduzieren die erforderliche Salzmenge erheblich.

Dieses Getränk ist möglicherweise das nahrungsintensivste und gesündeste Getränk im gesamten 
Buch, aufgrund des Vitamin- und Mineraliengehalts der roten Bete, zusätzlich zu der hohen probioti-
schen Qualität. Rüben sind voller Antioxidantien, die Ihr Blut entgiften helfen und das Wachstum von 
Krebs- und Tumorzellen vermindern können. Darüber hinaus enthalten sie Folat, Mangan, Kalium, 
Balaststoffe und Vitamin C.

Rote Bete ist an sich schon sehr gesund, aber ihre Vorzüge werden durch die Fermentation noch 
verstärkt. Rote-Bete-Kwass hilft bei der Reinigung der Leber, schafft Verdauungsregelmäßigkeit, 
kann für die Behandlung von Nierensteinen verwendet werden und spendet mehr Feuchtigkeit als 
Wasser. Das Betacyanin in den Rüben erhöht die Sauerstoffmenge, die Blutzellen aufnehmen kön-
nen und ist für seine blutreinigende Wirkung bekannt.

Wenn Ihnen der saure Geschmack von Rote-Bete-Kwass als ungenießbar erscheint, machen Sie 
sich keine Gedanken. Es ist ein gewöhnungsbedürftiger Geschmack, mit dem Sie auch Suppe, 
Bloody Marys (oder andere Gemüsecocktails) und Salatdressings ergänzen können, sodass sich 
Ihre Geschmacksnerven allmählich daran gewöhnen.

Zutaten:

• 1 große Rote Bete, in Zentimeterwürfel geschnitten (etwa 3 Tassen voll)

• 1 Esslöffel Meersalz

• 2 Liter Quell- oder Brunnenwasser
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• Einen Gummiring

• Einen langstieligen Löffel zum Umrühren

Zubereitung: 

1. Die Rote Bete gut abschrubben und in zentimetergroße Stücke zerkleinern. 

2. Füllen Sie die zerkleinerte Rübe und das Meersalz in ein 3-Liter-Glas.

3. Füllen Sie das Gefäß mit Quell- oder Brunnenwasser und bedecken Sie es mit einem Baumwoll- 
oder Küchentuch, das Sie mit einem Gummiring befestigen. 

4. Lassen Sie das Gefäß auf einem Tisch oder in der Speisekammer mindestens vier Tage und 
maximal zwei Wochen stehen, wobei Sie regelmäßig umrühren. Wenn Sie die Fermentation über 
ein paar Tage hinaus zulassen, bildet sich auf der Oberfläche Schimmel. Das ist normal. Der 
Schimmel kann abgeschöpft und das Getränk davon getrennt und getrunken werden. Wenn Sie 
Rote-Bete-Kwass noch nicht kennen, sollten Sie das Getränk beim ersten Mal nur ein paar Tage 
fermentieren und erst bei der nächsten Fermentation eine längere Dauer einplanen. Die Flüssig-
keit sollte sauer schmecken – eher sauer als salzig. Die Flüssigkeit kann auch hefeartig sprudeln 
und ein bisschen schaumig sein. Der graue Schaum auf der Oberfläche ist kein Hinweis, dass 
das Getränk schlecht geworden wäre. Schöpfen Sie ihn einfach ab, rühren Sie um und lassen 
Sie das Getränk noch weiter fermentieren, bis es sauer und leicht sprudelig schmeckt.

5. Wenn das Getränk fertig ist, trennen Sie die Flüssigkeit von der Bete. Wenn Sie möchten, können 
Sie dem Rote-Bete-Kwass auch noch andere Säfte beifügen oder ihn mit Wasser verdünnen.

Sie brauchen außerdem:

• Ein 3-Liter-Gefäß

• Ein Baumwoll- oder Küchentuch
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Kanji

Kanji ist einer der weltweit beliebtesten Gemüsesäfte. Es wird normalerweise aus fermentierten Ka-
rotten (vor allem roten Karotten) gemacht, zusammen mit Pökelgewürzen; es kann aber auch aus 
anderem Gemüse hergestellt werden, z. B. aus Roter Bete. Das Glas mit gepökeltem Gemüse bleibt 
einige Tage im direkten Sonnenlicht; in dieser Zeit geraten die natürlichen Enzyme, Hefen und Mik-
roben im Gemüse in Bewegung und vervielfachen sich.

Kanji stammt aus dem Norden Indiens, wo es auch am populärsten ist; hier sind saure und salzige 
Drinks weit verbreitet. Das dunkelrote Getränk wird oft als Aperitif oder zum Essen serviert. Kanji wird 
wie die anderen Getränke in diesem Buch von Probiotika bestimmt; diese helfen bei der Aufrecht-
erhaltung einer gesunden Darmflora für geregelte Verdauung und Nahrungsaufnahme, sodass der 
Körper Nahrung, die normalerweise schwer zu verdauen ist, effektiver verarbeiten kann. Zusätzlich 
zu den Probiotika enthält Kanji viele Mineralien und Vitamine.

Zutaten:

• 2 mittelgroße Rote Beten

• 6 mittelgroße Karotten

• 2 ½ Esslöffel Senfmehl (oder frische 
Senfsaat)

• 1 Teelöffel Chilipulver

• 8 Tassen lauwarmes Wasser (Empfehlung: 
gefiltert oder Quellwasser)

Sie brauchen außerdem:

• Einen 3-Liter-Glaskrug

• Ein Baumwoll- oder Küchentuch

• Einen Gummiring

• Einen langstieligen Löffel zum Umrühren

Zubereitung:

1. Das Gemüse waschen und schälen. Es dann in dicke Streifen schneiden (wie Pommes frites), 
um maximale Oberflächen zu schaffen und in einen Glasbehälter geben.

2. Senfmehl und Chilipulver in das Glas hinzufügen.

3. Das lauwarme (gefilterte) Wasser in das Glas füllen und umrühren, bis sich Senf- und Chilipulver 
aufgelöst haben.

4. Die zerkleinerte Rote Bete und die Karotten hinzugeben.
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5. Mit einem Deckel zudecken oder mit einem Küchentuch, das mit einem Gummiring befestigt 
wird.

6. Stellen Sie das Glas auf eine Fensterbank oder auf einen hellen Platz ins direkte Sonnenlicht.

7. Lassen Sie den Fermentierungsvorgang zwei bis drei Tage laufen, wobei Sie ein- bis zweimal 
täglich mit einem sauberen Holzlöffel umrühren.

8. Das Getränk ist fertig, sobald das Kanji sauer schmeckt, kleine Blasen vom Boden des Glasbe-
hälters nach oben aufsteigen und sich oben ein blasiger Schaum bildet. Dieser Prozess sollte 
in einem warmen Haus nicht länger als drei Tage dauern und in einem kühlen Haus bis zu fünf 
Tage.

9. Gießen Sie die Flüssigkeit in ein Glas oder in Flaschen ab und essen Sie die Rote Bete und Ka-
rotten, wenn Sie möchten.

10. Kühlen Sie das Kanji im Kühlschrank und servieren Sie es dann sofort oder bewahren Sie es bis 
zu einer Woche in verschlossenen Flaschen auf.

Anmerkung:

Sie können die gepökelte Rote Bete und die Karotten essen oder für ein zweites Kanji verwenden, 
wobei eine zweite Fermentation etwas länger dauern wird.
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Über die Autorin

„Ich begann 2011 Kombucha zu brauen, bald 
nachdem ich das Getränk im Lebensmittelladen 
entdeckt hatte. Ich brauchte ein paar Flaschen, 
um mich an den Kombuchageschmack zu gewöh-
nen, aber ich fühlte mich gleich sehr gut und we-
nig später schmeckte es mir auch. Ich kaufte und 
trank jeden Tag eine Flasche, was sehr schnell ins 
Geld ging. Ich merkte, wie viel Geld ich jeden Mo-
nat für meine Obsession mit Kombucha ausgab 
und suchte nach einer besseren Lösung.

Ich erkannte, dass die eigene Herstellung von 
Kombucha nicht nur Spaß bereiten, sondern mir 
auch viel Geld sparen würde und letztlich bekä-
me ich dabei auch die Kontrolle über die Zutaten. 
Als ich mit dem Brauen anfing, verwendete ich für 
die Aromatisierung ausschließlich hundertprozen-
tige Fruchtsäfte. Als ich dann anfing, im Rahmen 
einer sekundären Fermentation Früchte und Kräu-
ter für die Geschmacksgestaltung zu verwenden, 
machte die Qualität meiner Kombuchaproduktion 
einen großen Sprung nach vorne. Mein Kombucha 
schmeckte nicht nur besser, es wurde auch sprit-
ziger und ich konnte meine Ernährungsbedürf-
nisse besser bedienen, indem ich Zutaten ver-
wendete, die bestimmte Vitamine und Mineralien 
enthielten und Gesundheitsvorzüge besaßen, auf 
die es mir ankam.

Ich bin keine Ernährungswissenschaftlerin oder Di-
ätspezialistin und ich habe auch keine Ausbildung 
in irgendeinem gesundheitswissenschaftlichen 
Bereich. Sämtliche Informationen in diesem Buch 
stammen aus meinen eigenen Analysen und Er-
fahrungen. Ich habe viele Erfolge, aber auch Rück-
schläge erlebt. Je mehr ich experimentiere, desto 
mehr lerne ich. In diesem Buch berichte ich alles, 
was in der Kunst der Fermentation für mich funkti-
oniert und was nicht.

Ich glaube, dass die Probiotika in meiner Ernäh-
rung mein Heim zu einem glücklichen Ort machen. 
Wenn Sie Verdauungsprobleme haben, sind Pro-
biotika ein hervorragender Weg zur Heilung Ihres 
Körpers, aber bitte stützen Sie sich bei Ihrer be-
wussten Ernährung nicht ausschließlich auf dieses 
Buch.

Ich liebe das Brauen von probiotischen Getränken, 
aber ich bin auch leidenschaftliche Köchin und Fo-
tografin. Unter www.theroastedroot.net betreibe 
ich mein Ernährungsblog, auf dem ich ernährungs-
bezogene Rezepte mit anderen teile, die sich auf 
ganzheitliche Nahrung konzentrieren.“
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