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Die Art und Weise wie Saft hergestellt
wird, verandert den Geschmack und den
Nahrwert des Produktes.

Tomatensaft hergestellt mit
einem herkommlichen Entsafter

Die hohe Umdrehungszahl der Klingen und
die daraus resultierende Reibungswarme
herkdommlicher Entsafter verursacht, dass
sich der Saft schichtet.

Tomatensaft hergestellt mit
Juicepresso

Juicepresso zerfetzt oder zerquetscht die
Fruchte nicht, sondern presst sie sanft aus.
So bleiben der natirliche Geschmack und
der Nahrwert erhalten.
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Obstsafte

Obstsaft, der mit Juicepresso hergestellt wird, ist lebendiger
Saft. Das sieht man an seiner Farbe, man schmeckt es und man
riecht es. Alles drin — auch die Nahrstoffe.

e Frisches Obst ist reich an Vitaminen, Mi- e Fruchtsaft aus einem herkdmmlichen

neralstoffen und Enzymen. Die Summe Entsafter kann nicht mit dem Saft,
der naturlichen Wirkstoffe, die in diesem der mit dem Juicepresso gewonnen
Powerpaket steckt, ist einfach unschlag- wird, verglichen werden, weil er sich
bar. Wer sich gesund ernahren mochte mit Sauerstoff verbindet und oxidiert.

und gleichzeitig etwas flr sein Aussehen

tun mochte, sollte hier taglich zugreifen.  Wenn Fruchtsaft ein zweites Mal durch den
o Viele Obstsafte, die im Handel verkauft Juicepresso gelassen wird, verschwinden

werden, sind voller klinstlicher Aromen verbliebene Rickstande und der Saft wird

und Farbstoffe. Oftmals sind sie zusatz-  klarer.

lich stark gestBt.




_Obstsafrc

Erbeersaft

Erdbeeren haben einen hohen Vitamin C- 1. Erdbeeren waschen und Stiel
Gehalt. Ernahrungswissenschaftler weisen dran lassen.

auch auf ihren hohen Gehalt an Folsaure, 2. Die gewaschenen Erdbeeren samt
Eisen und Kalzium, Kalium und Magnesium Stiel in den Juicepresso geben.

hin. Somit helfen die kleinen, stBen Fricht-
chen, gesund und munter durch den Tag
zu kommen — und das bei ganz wenig

Kalorien.

Geben Sie die ganzen Erdbeeren mit
Stiel in den Juicepresso. Dies ist nicht
nur arbeitserleichternd, der gewon-
nene Saft schmeckt auch besser.

_Obstsafte

Melonensaft

Auch Melonen sind reich an Vitamin C und 1. Die Melonenschale entfernen und

arm an Kalorien. Sie enthalten Beta-Carotin, Melone in etwa 5 cm lange Stiicke
die Vorstufe des Vitamin A, und Folsaure. schneiden.

Beta-Carotin ist vor allem durch seine 2. Die Melonenstiicke in den Juice-
antioxidative Wirkung bekannt und steht presso geben.

in dem Ruf, das Zellwachstum anzuregen.




_Obstsafrc

Heidelbeersaft

Heidelbeeren stecken voller Anthocyane,
die fur ihre blaue Farbe sorgen. Die Antho-
cyane sind auch fur die antioxidativen und
entziindungshemmenden Eigenschaften

der Friichte verantwortlich.

. Die Heidelbeeren in den Juicepresso

geben. (Das Fruchtfleisch ist hell, die
Schale hingegen ist rotblau, was
dem Saft eine dunkel-violette Farbe
verleiht.)

. Die alleinige Verwendung von Hei-

delbeeren zur Saftherstellung ergibt
lediglich eine kleine Menge an Saft.
Es empfiehlt sich daher, den intensiv
farbigen Saft durch Beimischung
anderer Safte zu strecken. Apfelsaft
oder Birnensaft passen gut dazu.

_Obstsafte

Grapefruitsaft

Wie alle Zitrusfrtichte enthalten auch 1. Die Frucht schélen.

Grapefruits antioxidative Substanzen und 2. In Achtel schneiden und in den
dienen so als Fanger von freien Radikalen Juicepresso geben.

im Korper. Sie helfen beim Abnehmen, die
Bitterstoffe konnen die Arbeit der Leber

unterstiitzen und man erforscht gerade, ob
Grapefruits auch in der Lage sind, Diabetes

mellitus vorzubeugen.




_Obstsaft

.An apple a day keeps the doctor away”
sagt ein altes Sprichwort. Auch heute noch
gilt der Apfel als Hausmittel zur Erhaltung
der Gesundheit. Apfel sind reich an Vitami-
nen und Mineralstoffen. Ihre Ballaststoffe
putzen den Darm.

1. Apfel mitsamt Schale waschen.

2. Das Obst achteln.

3. Die Apfelstiicke in den Juicepresso
geben.

_Obstsafe

Orangen sind wahre Vitamin C-Bomben:
100 g enthalten rund 50 mg Vitamin C.
Der empfohlene Tagesbedarf eines Erwach-
senen soll bei 60 mg liegen.

1. Die Frucht schélen und in Achtel
schneiden.

2. Die Orangenstiicke in den Juice-
presso geben.

_Obstsaft

Granatapfelsaft

Medizinische Studien zeigen, dass im Gra-
natapfel viele nutzliche Schutzstoffe stecken.
Der auch fur Diabetiker gesunde Saft aus
dem Granatapfel soll die Durchblutung des
Herzmuskels verbessern und dabei helfen,
Ablagerungen und Verkalkungen zu min-
dern. Er soll Magengeschwure, Entzindungs-
prozesse und Gelenkbeschwerden lindern
und dem Alterungsprozess entgegen wirken.

1. Die AuBBenschale 6ffnen und das
kernige Fruchtfleisch heraus nehmen.

2. Das kernige Fruchtfleisch in den
Juicepresso geben.

Granatapfel werden von September
bis Dezember geerntet.

_Obstcsaft

Birnen haben einen hohen Anteil an Pektin
und Ballaststoffen. Sie enthalten auBerdem
viel Chrom — dieser Mineralstoff ist wichtig,
um den Kohlenhydrat-, Fett- und EiweiB3-
stoffwechsel zu aktivieren

1. Birnen griindlich waschen und
mit der Schale in Stiicke schneiden.

2. Die Birnenstiicke in den Juicepresso
geben.

3. Falls es dem Saft an SiiBe fehlen
sollte, Honig hinzugeben. Auch
Ingwer kann in Kombination mit
Birne eine interessante Nuance
setzen.




_Obstsafrc

Wassermelonensaft

Die Fruktose und der Traubenzucker in 1. Die Schale der Wassermelone diinn
Wassermelonen werden schnell vom abschneiden und die Wassermelone
Korper aufgenommen und wirken Mudig- mit der weiBen Innenschale und den
keit entgegen. In der groBen Frucht steckt, Kernen in Stiicke schneiden.

wie der Name sagt, viel Wasser: Der ess- 2. Die Stiicke in den Juicepresso geben.

bare Anteil besteht zu Gber 95 Prozent aus
Wasser. Da kann man auch getrost kraftig
zugreifen, wenn man abnehmen mochte.

Die Rinde kann man als Gesichtsmaske
verwenden um der Haut Feuchtigkeit
zuzufihren.

L

_Obstsaft

Kiwisaft

Wer héatte das gedacht: Kiwis Ubertreffen in 1. Die Kiwi leicht mit einer Biirste

ihrem Vitamin C-Gehalt die Zitrusfrichte bei abreiben um die feinen Harchen
weitem. Daher sind sie eine gesunde Alter- der Schale zu entfernen und an-
native fir Menschen, die keine Orangen ver- schlieBend mit der Schale in Halften

Goldene Kiwi kontra griine o . . .

o : . : tragen. Raucher, die viel Vitamin C zu sich schneiden.

Kiwi: Es gibt zwei unterschied- & ;

liche Sorten von Kiwis, deren > _ nehmen sollten, kdnnen durch den Verzehr 2. Die Halften so in den Juicepresso

Nshrwerte sich nur leicht von- ——" von Kiwis schnell ihre Speicher aufftllen. geben.

einander unterscheiden. Die 4 . 3. Die Schale der Kiwi wird durch einen

griine Kiwi ist eher sauerlich.
Die goldene Kiwi ist sii3 und
eignet sich gut auch als ge-
sunde Zwischenmahlzeit fir
Kinder.

separaten Auswurf abgesondert.




_Obstsafrc

Die leckere Frucht aus den Tropen schmeckt
nicht nur herrlich saB, sie liefert unserem
Korper auch zahlreiche Mineralien und
Spurenelemente. Ananas enthalt Kalzium,
Kalium, Magnesium, Mangan, Phosphor,
Eisen, Jod und Zink. Unser Kérper benétigt
diese Mineralstoffe, um gesund und fit

zu bleiben. Neben ihren basischen Eigen-
schaften enthélt die Ananas auch Stoffe,
die unsere Stimmung positiv beeinflussen
kénnen.

Auch Trauben sollten vor dem Ent-
saften gut gewaschen werden. Haufig
kommen hier Spritzmittel zum Einsatz,
die sich ungiinstig auf die Gesundheit
auswirken kénnen.

. Die Frucht schalen und den harten

Kern entfernen.

. In etwa 10 cm lange, schmale

Stiicke schneiden.

. Die Ananasstiicke in den Juicepresso

geben.

_Obstsafte

Traubensaft

Die kleinen Kerne der Weintraube sind fur
den Menschen ein groBes Geschenk. Ihr

Geheimnis sind die Polyphenole, die in den

Traubenkernen stecken. Sie machen die
Zellen stark, wehren Angriffe von auBen
ab und halten die Hautalterung auf.

. Die Trauben waschen und die einzel-

nen Friichte vom Strunk entfernen.
Dann in den Juicepresso geben.

. Bereits ausgepresste Trauben sollten

kein zweites Mal in den Juicepresso
gegeben werden, da das Gerat
dadurch Schaden nehmen konnte.




Eiscreme

Nicht nur Kinder lieben Eiscreme. Auch gestandene Mannsbilder
schmelzen dahin, wenn Eis ins Spiel kommt.

Frische Frlichte reichen aus, um zu Hause Wer nachhaltig genieBen mochte, wahlt
kostliches, preiswertes Eis zu produzieren. saisonales Obst fur seine Eiskreationen aus.
Mit dem Juicepresso geht das ganz leicht. Und wer komplett auf Nummer sicher

Und das sind die Pluspunkte: Naturreiner gehen mdochte, kauft Bioobst ein und flgt

Saft mit natrlicher Farbe und nattrlichem Milch vom Biobauern hinzu.
Geschmack. Konservierungs- oder Zusatz-

stoffe bleiben drauBen. Da wei3 man, was

man hat!




_Eiscreme

Nur gute Zutaten fiir die Eisherstellung

Eis aus dem Handel ist haufig mit Zusatz- und Konservierungs-
stoffen geschént und haltbar gemacht. Doch immer mehr
Menschen mochten Natur pur genieBen und entscheiden sich
dafur, selbst in der Kiiche aktiv zu werden. So kédnnen auch
personliche Vorlieben berlcksichtigt werden und Allergien aus-
|6sende Stoffe bleiben einfach drauBen.

Kondensmilch:

Kondensmilch gibt es auch in Bioqualitat
im Handel zu kaufen. Ein oder zwei Ess-
|6ffel zum Fruchtsaft hinzugefugt, erhéht
leicht den Zuckergehalt und erzeugt
cremiges Eis

Milchpulver:

Bei der Erzeugung von Milchpulver wird
der Milch das Wasser entzogen. Die Nahr-
stoffe der Milch bleiben jedoch gréBtenteils
erhalten. Milchpulver gibt Obstsaft eine
cremige Konsistenz und kann auch bei der
Herstellung von Eis zum Einsatz kommen.

Honig:

Honig sorgt fur naturliche und gesunde
SuBkraft. Er macht Eiskreationen geschmei-
diger und hebt auf seine Weise ihren Ge-
schmack.

Naturjoghurt:

Naturjoghurt sorgt fur Frische im Eis.

Eis auf Joghurt-Basis ist kaloriendrmer als
Sahneeis.

Schlagsahne:

Sahneeis ist ein Fest fur den Gaumen aber
nicht fur die Huften. Doch wer auf den be-
sonderen Schmelz nicht verzichten méchte,
gonnt sich dieses besondere Vergniigen
und genieBt bewusst.

_Eiscreme

Sorbets werden aus leicht gefrorenem Obst-
saft gemacht. Milch und andere Zusatze
werden nicht benotigt. Wer auf absolut pur
steht, lasst auch Zucker, StBstoff oder
Honig weg.

Zutaten: Obst, Honig, SuBstoff

Sorbets — mit diesen Obstsorten schmecken
sie einfach kostlich: Wassermelone, Birne,
Melone, Mango

. Obst in entsprechende Stiicke

schneiden (siehe Obstsafte).

. Die Obststilicke in den Juicepresso

geben.

. Den gewonnenen Saft mit Honig,

Zucker oder SiiBstoff mischen und gut
durchriihren. SiiBgrad nach Belieben
bestimmen. In eine Schale geben und
ins Tiefkihlfach stellen.

. Nach 3-4 Stunden herausnehmen

und das Eis mit einer Gabel auf-

lockern und bis zum Verzehr wieder
ins Tiefkuhlfach stellen.



Die Verwendung von Magermilch-

_Eiscreme pulver hilft zus&tzlich den Kalorien-

bestand zu senken.

Naturbelassene Eiscreme

Eine Mischung aus sten Frichten und
Milch machen diese naturbelassene Eis-

creme aus.

Zutaten: 300 ml Apfelsaft, 4 EL Milchpulver,
2 EL Kondensmilch

1. Apfel waschen und achteln. 5. Die Saftmischung in eine breite
2. Die Apfelstiicke in den Juicepresso Schiissel fiillen.
geben. 6. 3—-4 Stunden ins Tiefkiihlfach stellen
3. Milchpulver 16st sich schwer auf. und alle 1-2 Stunden herausneh-
Aus diesem Grund erst einmal eine men, mit einer Gabel auflockern |
kleine Menge Saft mit der Kondens- und wieder ins Tiefkiihlfach stellen. =Y
milch und dem Milchpulver mischen. Dies macht das Eis weicher. ;

4. Diese Mischung in den restlichen

Saft geben und gut durchriihren.

Obst und Eis — ideale Partner: Apfel, Honigmelone, Erdbeere, Mango




_Eiscreme

Naturbelassenes Fruchteis am Stiel

Dieses Eis am Stiel wird ausschlieBlich aus
naturbelassenen Friichten ohne Zusatz
von Konservierungs- oder Zusatzstoffen
hergestellt.

Zutaten: Obst, Kondensmilch

Obst, das viel Saure enthalt, wie
Orangen oder Ananas, schmeckt mit
Naturjoghurt besser als mit Mager-
milch oder frischer Sahne.

1. Das Obst vorbereiten
(siehe Obstsafte).

2. Die Friichte in den Juicepresso
geben.

3. Den Saft mit der Kondensmilch
mischen (1EL Kondensmilch auf
100 ml Saft), in geeignete Behalter
oder Férmchen fiillen und ab ins
Gefrierfach.

Eis am Stiel — diese Obstsorten passen gut dazu:
Melonen, Orangen, Ananas, Erdbeeren, Apfel

Im Handel gibt es viele unterschied-
liche Behalter und Férmchen fiir die
Herstellung von Eis am Stiel. Joghurt-
becher sind eine gute und preiswerte
Alternative.

h g

_Eiscreme

Joghurt-Eiscreme

Eiscreme aus einer Mischung von aroma-
tischem Obst und frischem Joghurt.

Zutaten: 300 ml Ananassaft, 1 Becher
Naturjoghurt, 3 EL Kondensmilch

Joghurt-Eiscreme — mit diesen Friichten
schmeckt’s: Orange, Ananas, Erdbeere, Kirsche

. Die Ananas schalen, den harten

Kern entfernen und in kleine
Stiicke schneiden.

. Die Ananasstiicke in den

Juicepresso geben.

. Den gewonnenen Saft mit dem

Joghurt und der Kondensmilch
in einer Schiissel vermischen und
3-4 Stunden ins Tiefkiihlfach
stellen.

. Die Mischung alle 1-2 Stunden

herausnehmen, mit einer Gabel
auflockern und wieder ins Tief-
kihlfach zuriick stellen. So bleibt
das Eis weicher.



_Eiscreme

Eier, frische Sahne und Saft sind die Basis
fUr diese aromatische und nahrstoffreiche

Eiscreme.

Zutaten: 300 ml Erdbeersaft, 5 EL Mager-
milchpulver, 3EL Kondensmilch, 1 Eigelb,
100 ml Schlagsahne

1. Erdbeeren waschen und in den
Juicepresso geben.

2. Das Magermilchpulver, die Kondens-
milch und das Eigelb mit dem ge-
wonnen Saft mischen.

3. Die Mischung in einen Topf geben
und langsam erwarmen.

Aufkochen und anschlieBend ab-
kihlen lassen.

i

4. Die Schlagsahne steif schlagen.

5. Die erkaltete Mischung (aus 3.)
hinzufiigen und sofort verriihren.

6. Fir 3-4 Stunden ins Tiefkiihlfach
stellen. Alle 1-2 Stunden heraus-
nehmen und die Mischung mit
einer Gabel auflockern, damit die
Eiscreme nicht zu fest wird.

L

Eiscreme ganz easy und absolut kostlich: Erdbeere, Traube, Orange, Ananas, Apfel




Gemisesafte

Gemiisesafte sind eine gute Alternative, wenn die Zeit fehlt,
sich ein Gemuse-Gericht zu kochen. Sie helfen, den Kérper gesund
zu erhalten.

Frisches GemUse enthalt nicht nur jede
Menge Vitamine und Mineralstoffe, son-
dern ist auch reich an Enzymen und Chlo-
rophyll. Es starkt das Immunsystem und
reinigt den Korper von Abfallprodukten.




Fiinfmal am Tag soll man Obst und
Gemiise zu sich nehmen. Dabei konnen

ein bis zwei Portionen durch die Gabe von

Obst- und Gemiise-Saft ersetzt werden.
Das sagen Mediziner und Erndhrungs-
wissenschaftler.

Wie man Gemiisesaft herstellt

Mischen Sie eher trockenes

Gemiise mit Obst

Gemdse ist Ublicherweise nicht so saftig
und beinhaltet weniger Zucker als Obst.
Fugen Sie bei der Herstellung von Gemdise-
saften Birnen, Melonen oder Apfel, die
reich an Flussigkeit und Fruchtzucker sind,
hinzu. So verbessern sich Konsistenz und
Geschmack. Ein Apfel im Karottensaft lasst
auch Kinder gerne zugreifen.

Schneiden Sie faseriges

Gemiise in kleine Stiicke

Faseriges Gemduse wie z.B. Sellerie sollte
am besten in dunne lange Streifen ge-
schnitten werden.

Waschen Sie Gemiise mit

Wurzeln sorgféltig ab

Jegliche Erd- oder Sandreste an den wert-
vollen Gemisewurzeln sollten sorgfaltig
abgewaschen werden um zu vermeiden,
dass der Juicepresso beschadigt wird.

Saften Sie ein zweites Mal um
klareren Saft zu bekommen

Wenn Gemdusesaft ein zweites Mal in den
Juicepresso gegeben wird, werden ver-
bliebene Ruckstande entfernt und der Saft
wird dadurch klarer. Die gepressten Ruick-
stande vieler Gemdisesorten eignen sich
bestens zur Herstellung von Pesto, Piree

u.v.m.

Weizengras kann ganz einfach zu
Hause geziichtet werden. Die Samen
konnen via Internet oder bei ortlichen
Erzeugern gekauft werden.

_Gemisesaft

Weizengrassaft

Weizengras ist reich an Vitaminen und 1. Das Weizengras abschneiden.

Mineralstoffen. \Weizengrassaft soll blut- 2. Das Weizengras biischelweise in den
reinigend und entschlackend wirken, Juicepresso geben.
den Kreislauf ankurbeln und dabei helfen, 3. Um den intensiven Geschmack des
das Immunsystem zu starken. Weizengrases abzuschwachen, mit

Orangen oder Birnen mischen.




Kirschtomaten sind kleiner als her-

kommliche Tomaten und schmecken
oft intensiver als ihre groBBen Briider
und Schwestern.

_Gemiisesafte

Tomatensaft

Tomaten sind toll! Das in Tomaten ent-
haltene Lycopin steht in dem Ruf, dem
Alterungsprozess und Zivilisationskrank-
heiten vorzubeugen. Tomaten haben
wenig Kalorien, damit passen sie gut auf
den Speiseplan von Menschen, die ein
paar Pfunde verlieren mochten.

1. Tomaten sorgfaltig waschen und
mit dem inneren Strunk in Achtel
schneiden.

2. Die Tomatenstiicke in den Juice-
presso geben.

L4
_Gemiisesafre

Paprikasaft

Ob rot, grun, gelb oder orange — Paprika-
schoten haben’s in sich. Das trifft ganz
besonders fur ihren Vitamin C-Gehalt zu.
In den rétlichen Sorten steckt auch viel
Beta-Carotin, das im menschlichen Korper
zu Vitamin A umgewandelt wird.

1. Die Paprika entkernen (da die Kerne
mitunter scharf und bitter sind) und
in Stiicke schneiden.

2. Die Paprikastiicke in den Juicepresso
geben.

_Gemiisesaft

Karottensaft

Karotten sind reich an Beta-Carotin, der
Vorstufe des Vitamin A, das die Sehkraft

unterstUtzt, die Zellen schiitzt und die Haut

gesund und schon erhdlt.

1. Karotten waschen und in lange
Streifen schneiden.

2. Die Karottenstreifen in den
Juicepresso geben.

3. Wenn Sie den Karottensaft ein
zweites Mal in den Juicepresso
geben, werden die verbliebenen
Riickstdnde minimiert und der
Saft wird klarer.

Der orangene Farbstoff der Karotten
kann die Biirsten verfarben. Die Farbe
wascht sich allerdings bei der Verwen-
dung anderer Zutaten wieder aus.
Karottensaft kann durch Zugabe von
Obst (z.B. Apfel oder Orangen) ge-
schmacklich verfeinert werden.

Ein Essloffel hochwertiges O, z. B. Kiir-
biskerndl, im Saft hilft dem Korper, die
wertvollen Inhaltsstoffe aufnehmen
und verwerten zu kénnen.




Der separierte Kartoffelbrei eignet
sich hervorragend zur Herstellung von
Kartoffelpuffern

_Gemiisesafte

Kartoffelsaft

Kartoffeln enthalten hochwertiges Eiweil3.
Sie entsauern den Korper, denn sie wirken
basisch. Vorsicht bei grinen Stellen: Un-
bedingt wegschneiden, da sie giftiges Sola-
nin enthalten. Wichtig: direkt unter der
Kartoffel-Schale befinden sich die meisten
Bioaktivstoffe. Auch gut zu wissen: Roher
Kartoffelsaft ist ein wahres Wundermittel
bei Sodbrennen und Uberséuerung.

1. Erde von der Schale abwaschen.
Kartoffeln miissen nicht geschalt
werden.

2. Kartoffeln in Stiicke schneiden und
in den Juicepresso geben.

3. Kartoffeln enthalten viel Starke,
die sich mit der Zeit absenkt. Um
dies zu vermeiden, sollte der Saft
sofort getrunken werden.

=

_Gemiisesafre

Sellerie wirkt appetitanregend und fordert
die Harnausscheidung. Er ist reich an
Ballaststoffen und enthélt zahlreiche Vita-
mine und wertvolle Mineralstoffe. Viele
Menschen fuhlen sich durch den Genuss
von Sellerie belebt, denn Sellerie regt den
Stoffwechsel an und férdert die Magen-
saurebildung.

1. Den Sellerie in Stiicke schneiden.
2. Die Stiicke in den Juicepresso geben.

_Gemiisesaft

Brokkolisaft

Brokkoli ist reich an Mineralstoffen und
Vitaminen der B-Gruppe. Derzeit wird
diskutiert, ob ein weiterer Inhaltsstoff, das
Sulforapham, das sich in Tierversuchen
als krebshemmend erwiesen hat, diese
Wirkung auch im menschlichen Kérper
entfaltet.

1. Der Strunk besitzt viele Nahrstoffe.
Deshalb diesen mitverwenden
und zusammen mit dem restlichen
Brokkoli in Stiicke schneiden.

2. Die Brokkolistiicke in den Juice-
presso geben.

3. Den Brokkoli bei Bedarf mit Birnen,
Apfeln oder Melonen mischen um
den Geschmack zu variieren.

f

_—
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_Gemiisesaft

Spinatsaft

Spinat macht stark. Wissenschaftler haben
heraus gefunden, dass der Genuss von
Spinat die Muskelzellen nahrt. Erforscht
werden auch seine Wirkung auf den Sauer-
stofftransport im Blut und die Fahigkeit,
Entziindungen zu hemmen.

1. Die Wurzeln des Spinats nicht ent-
fernen, da diese viele wertvolle
Nahrstoffe enthalten. Den Spinat
mit Wurzeln griindlich waschen.

2. Das Gemiise in den Juicepresso
geben.

3. Ubrig gebliebenen Spinat mit den
Wurzeln nach unten in einem GefaB
aufbewahren. So halt er sich noch
eine Weile frisch.
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AuBerlich angewandt hilft das aus dem
Mark der Blatter stammende Gel bei Insek-
tenstichen, Brand- und Schnittwunden
sowie bei Hautproblemen. Als Saft wirkt
Aloe Vera starkend und belebend und

ist fr viele Menschen eine wertvolle Er-
ganzung der taglichen Erndhrung.

1. Die Aloe Vera mitsamt der Haut in
Stiicke schneiden.

2. Damit das Gel der Gelatine durch
den Entsafter durchkommt, eine
Birne oder Melone hinzufiigen und
Aloe Vera und Birne oder Melone im
Wechsel in den Juicepresso geben.
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Griinkohlsaft

Grinkohl ist eine wahre Vitamin C-Bombe.
Bei sachgemaBer Lagerung und Zuberei-
tung bleibt das empfindliche Vitamin in
dem Wintergemdise gut erhalten. Grin-
kohl-Blatter sind reich an Ballaststoffen
und Mineralstoffen und enthalten einen
beachtlichen Anteil an Folsaure. Diese wird
zur Blutbildung und Versorgung der Kér-
perzellen mit Sauerstoff benotigt.

1. Griinkohlblatter rollen und in den
Juicepresso geben.

2. Griinkohlsaft ist sehr zahfliissig und
geschmacksintensiv. Die Beigabe
von Birnen, Apfeln oder Melonen
erhoht die Saftmenge und mildert
den leicht bitteren Geschmack.

_Gemiisesaft

Kohlsaft

In allen Kohlsorten stecken viele immun-
starkende Bioaktivstoffe. Auch die AuBen-
blatter sollten unbedingt mit verarbeitet
werden, denn mit ihnen schiitzen sich die
Pflanzen vor UV-Strahlen und Feinden.
Deshalb enthalten sie besonders viele
Schutzstoffe, die der Mensch fir sich

nutzen kann.

Beim Entsaften von Kohl arbeitet der
Juicepresso auf Hochtouren. Deshalb
kann es zu lauten Gerauschen kommen.
Keine Sorge, das ist normal und andert
nichts an der Leistung des Gerats.

1. Den Kohl in Stiicke schneiden.

2. Kohl ist sehr trocken, deswegen
mit Birnen oder Melonen mischen,
um den Geschmack zu verbessern
und um die Konsistenz zu verfliis-
sigen.

3. Den Kohlsaft ein zweites Mal in
den Entsafter geben um die ver-
bliebenen Riickstande zu entfernen
und um klareren Saft zu gewinnen.



Sojasifte

Die Sojabohne ist reich an wertvollem EiweiB3. Darlber hinaus
machen die Phytodstrogene, pflanzliche Verbindungen mit hormon-
ahnlicher Wirkung, die in der Sojabohne nachgewiesen werden,
derzeit viel von sich reden. Immer wieder wird darauf verwiesen,
dass Menschen, die Soja-Produkte konsumieren, weniger mit ent-
ziindlichen Erkrankungen und Krebs zu kampfen haben. Es ist
jedoch noch zu friih, um hier eindeutige Beweise erbringen zu
kédnnen. In jedem Fall punkten Sojaprodukte jedoch mit guter Ver-
daulichkeit und wenig Kalorien.

Die Herstellung von Sojasiften
mit dem Juicepresso

Viel Wasser oder Milch Obst mit hohem Wasseranteil
Sojabohnen enthalten wenig Flussigkeit, Mischen Sie Obst mit hohem Wasseranteil
deshalb ist es wichtig bei der Herstellung (Birnen, Orangen oder Melonen) mit Soja-
von Sojasaften viel Wasser oder Milch bohnen. Ohne Wasser hinzuzufigen, er-
hinzuzuftgen. Durch Zugabe von Obst halten Sie so einen aromatischeren, etwas
verbessern Sie den Geschmack und die dickflissigen Saft.

Konsistenz von Sojasaften.



Achtung: Sand oder Erdreste, die in

den Juicepresso gelangen, konnen die
Maschine beschadigen. Deshalb die
Sojabohnen unbedingt vor dem Ent-
saften griindlich waschen und eventu-
elle Sandreste entfernen.
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Sojabohnen-Milch

Soja(bohnen)milch ist reich an wert-
vollen Proteinen.

Zutaten: gekochte Sojabohnen, Wasser*
oder Milch

Wie man Sojabohnen késtlich zubereitet

1. Die Sojabohnen waschen und Wenn Sie die Sojabohnen mit dem Wasser,

mindestens 12 Stunden in Wasser in dem Sie die Sojabohnen gekocht haben,
einweichen. entsaften, erhalt der Sojasaft einen aroma-
2. Die Sojabohnen in einem Topf mit tischeren Geschmack.

Wasser mischen. Das Verhaltnis Soja- Die gekochten Sojabohnen halten sich
3—-4 Tage im Kuhlschrank frisch.

Um gekochte Sojabohnen langer aufzube-

bohnen zu Wasser sollte 1:1 sein.

Etwas Salz fiir den Geschmack hin-
zufiigen. wahren, das Wasser abtropfen lassen, die
3. Danach zum Kochen bringen, Sojabohnen portionieren und einfrieren.
Hitze reduzieren und 5-7 Minuten Die gefrorenen Sojabohnen halten sich
kocheln lassen, dann Herdplatte 2—4 Wochen und kénnen so bequem bei

ausschalten. Bedarf verwendet werden.

. Die Sojabohnen mit Wasser oder

Milch im Verhaltnis 1:1 mischen.

. Die Mischung vorsichtig in den Juice-

presso geben und darauf achten,
dass das beschriebene Mischverhalt-
nis von Sojabohnen und Wasser /
Milch beim Entsaften immer stimmt.

. Die gewonnene Sojamilch ein zwei-

tes Mal durch den Juicepresso laufen
lassen um verbliebene Restbestinde
zu entfernen.
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Karotten-Sojasaft

Doppelt gut!
Zutaten: Karotten, gekochte Sojabohnen

1. Karotten waschen und in Stibchen
schneiden.

2. Die gekochten Sojabohnen und
Karotten im Wechsel in den Juice-
presso geben.

3. Karotten enthalten wenig Fliissig-
keit. Deshalb, falls n6tig, etwas
Wasser hinzugeben.

Auch hier kann das Kochwasser der Sojabohnen verwendet werden,

um ein intensiveres Aroma zu erzielen.
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Das belebt!
Zutaten: Birne, gekochte Sojabohnen

1. Birne waschen und mit Schale in
Stiicke schneiden.

2. Die Sojabohnen ohne Wasser ab-
wechselnd mit den Birnenstiicken
in den Juicepresso geben.

3. Zuletzt ein Stiick Birne durch den
Entsafter lassen, um dadurch
die verbliebenen Restbestinde
zu entfernen.
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Apfel-Sojasaft

Ein perfektes Duo!
Zutaten: Apfel, gekochte Sojabohnen

1. Apfel waschen und mit Schale in
Stiicke schneiden.

2. Die gekochten Sojabohnen und
Apfelstiicke im Wechsel in den Juice-
presso geben.

3. Zuletzt ein Stiick Apfel durch den
Entsafter lassen, um dadurch
die verbliebenen Restbestiande

zu entfernen.
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Ginseng-Sojasaft

Der Powerdrink!
Zutaten: Ginseng, gekochte Sojabohnen,
Wasser

. Den Ginseng mit einer kleinen

Biirste unter flieBendem Wasser
abwaschen und in kleine Stiicke
schneiden.

2. Die Sojabohnen mit Wasser mischen.
. Die Sojabohnen mit Wasser und

den Ginseng im Wechsel in den
Juicepresso geben.

. Zuletzt ein wenig Wasser durch

den Entsafter lassen, um dadurch
die verbliebenen Restbestinde
zu entfernen.
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Hallo, aufwachen!
Zutaten: Sellerie, gekochte Sojabohnen,
Wasser

Rl 4 o

. Den Sellerie waschen und in Streifen

schneiden.

2. Die Sojabohnen mit Wasser mischen.
3. Die gekochten Sojabohnen mit

Wasser und die Selleriestreifen im
Wechsel in den Juicepresso geben.

. Zuletzt ein wenig Wasser durch

den Entsafter lassen, um dadurch
die verbliebenen Restbestinde zu
entfernen.

7 N
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Walnuss-Sojasaft

Die schlaue Losung! 1. Walnuss-Kerne, Sojabohnen und
Zutaten: Walnusse, gekochte Sojabohnen, Milch in gleichen Mengen bereit-
Milch stellen.

2. Die drei Zutaten miteinander ver-
mischen und in den Juicepresso
geben.

3. Zuletzt ein wenig Milch durch den
Entsafter lassen, um dadurch die
verbliebenen Restbestdande zu ent-
fernen.
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Wirkt und schmeckt! 1. Die Orange schalen und in Stiicke
Zutaten: Orange, gekochte Sojabohnen schneiden.

2. Die gekochten Sojabohnen und
die Orangenstiicke im Wechsel in
den Juicepresso geben.

3. Zuletzt ein Stiick Orange durch
den Entsafter lassen, um dadurch
die verbliebenen Restbestinde
zu entfernen.




Kochen

Auf dem Weg zum nachhaltigen Genuss ist der Juicepresso ein

nutzlicher Begleiter.

Denn das Pressgut muss nicht einfach in
die Tonne wandern. Es kann fur die Zube-
reitung von Speisen noch einmal zum
Einsatz kommen. Dabei empfiehlt es sich,
den Trester von Stielen und Kerngehausen
zu befreien und ihn bei Bedarf noch einmal
unter flieBendem Wasser kurz durchzu-
spilen.

Das Fruchtfleisch verwenden Sie z. B. fur
Marmeladen und Konfituren.

Mit dem Gemdise-Auswurf kénnen Sie z. B.
Pesto zubereiten oder SoBen eindicken.
Der Kartoffeltrester ergibt eine hervorra-
gende Grundlage fur Kartoffelpuffer.

Auf den folgenden Seiten finden Sie einige
Anregungen.

lhren eigenen Ideen sind jedoch keine
Grenzen gesetzt.
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Trauben-Konfitiire

Zutaten: 2009 Trauben, 100 g Zucker bzw.
Gelierzucker

Wenn Sie das separierte Fruchtfleisch

nach dem Pressen wieder beimengen,
erhalten Sie einen héheren Frucht-
fleisch-Anteil.

. Die Trauben waschen und die ein-

zelnen Beeren vom Strunk zupfen.

. Die Trauben in den Juicepresso

geben.

. Den gewonnenen Extrakt und den

Zucker in einen Topf geben und zum
Kochen bringen.

. In Glaser abfullen.

Bei Lagerung im Kiihlschrank ca. einen
Monat lang haltbar

_Kochen

Tomatenketchup

Zutaten: 3 Tomaten, 1/2 Zwiebel, 4 EL
Essig, 3EL Honig, 1EL Speisestarke, 1 Prise
Salz, 1 Lorbeerblatt

1. Die Zwiebel und die Tomaten
waschen, schneiden und in den
Juicepresso geben.

2. Einen Loffel des gewonnen Extrak-

tes mit der Speisestarke vermischen.

3. Den restlichen Extrakt mit dem

Lorbeerblatt in einen Topf geben
und zum Kochen bringen.

. Wenn der Extrakt zahflussig wird,

den Honig, Essig und das Salz hin-
zufiigen.

. Die Starkemischung (aus 2.) hinzu-

fiigen und die Hitze herunter drehen
wenn das Mus zu kochen beginnt.

. Das Lorbeerblatt entfernen und das

Ketchup in eine Flasche abfiillen

und kalt stellen.
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