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Cremig-weiche Tomatensuppe
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p.54 07. Nahrstoffe in jeder Zutat

VORSICHTSMASSNAHMEN BEIM GEBRAUCH

Um eine maximale Lebensdauer lhres Entsafters sicherzustellen, sollten Sie Ihre Zu-
taten nur wie empfohlen zubereiten. Schlagen Sie bitte die Empfehlungen fir die
richtige Zubereitung von Zutaten im Handbuch und Rezeptbuch nach.

BEACHTEN SIE DIESE HINWEISE!

1. Verwenden Sie keine Zutaten, die keinen Saft abgeben wie Sesam, Boh-
nen, Szechuanpfeffer, Rinde, Wurzeln, Quitten, EnzymflUssigkeiten und in
Alkohol eingelegte Frichte, Honig und Zucker oder Zutaten, die sich nur
schwer auspressen lassen wie Linde, Kakteen, Aloe, Bananen oder ge-
kochte Zutaten. Solche Zutaten kénnen das Ger&t beschadigen.

2. Geben Sie keine zu groBen Zutaten in den Entsafter oder solche, die einen
sehr hohen Fasergehalt haben. Entfernen Sie Kerne, die sich nicht mit den
Zahnen kauen lassen aus den Frichten (z. B. bei Mangos, sUBen Kakifrlch-
ten, Plaumen, Pfirsichen, Kirschen usw.) Diese Zutaten kbnnen das Gerat
beschadigen.

3. Verwenden Sie zum Einschieben der Zutaten in den Entsafter nur den
Original-Stopfer. Stecken Sie keine Finger, Essstbchen oder anderen Ge-
gensténde in den Saftausguss des Geréts. Dies kénnte sonst das Gerét be-
schadigen oder zu Verletzungen fUhren.

4. Offnen Sie wahrend des Betriebs bitte den Saftdeckel.

5. Leeren Sie beim héufigem Gebrauch oder beim Auspressen groBer Men-
gen bitte den Fruchtfleischbehd&lier und reinigen Sie ihn, bevor Sie das
Ger&t in Betrieb nehmen. Ansonsten kann der Druck im Gerat ansteigen,
was den Spannringdeckel beeintrGichtigen oder Gerdtekomponenten be-
schadigen kann.

6. Bei stark faserhaltigen Zutaten oder solchen, die Kerne enthalten, sollten
der Entsafter jeweils nach der Verarbeitung von 1 kg dieser Zutaten ausein-
andergenommen und gereinigt werden.

7. Es muss streng darauf geachtet werden, dass Kinder das Gerét nicht ohne

Aufsicht verwenden.

8. Abhdngig vom Ger&temodell lassen sich manche Zutaten nur schwer aus-

pressen. Bitte ziehen Sie dazu das Handbuch zu Rate.

9. Versuchen Sie nicht, bereits entsaftetes Fruchtfleisch erneut auszupressen.

Das Presssieb kann sonst verstopfen.



O‘I WARUM ES WICHTIG IST,
OBST UND GEMUSE ZU ESSEN

Beim HUROM Saft kommt ein langsame Auspresstechnik zur Anwendung, wel-
che die Essenz jedes Kerns und jeder Schale exirahiert. Dadurch nehmen die
Verwender mehr N&hrstoffe auf, als dies bei der normalen Verdauung der Nah-
rungsmittel der Fall ware.

Es gibt zahlreiche Obst- und Gemusesorten mit hohem Nd&hrstoffgehalt in den
Kernen und Schalen. Mit HUROM kénnen Sie nun auchdavon profitieren!

J

Orangen, Karotten, Zitronen,
Ananas usw.

0 PHYTOCHEMIKALIEN ERHALTEN IH-
REN KORPER GESUND

Phytochemikalien sind N&hrstoffe, die nurin Obst und Gemuse vorkommen. Sie
sind auBerdem der Ursprung von Farbe, Duft und Geschmack der Frichte. Die
Pflanzen produzieren Sie, um sich vor duBeren Gefahren

wie Insekten, Pathogenen oder ultravioletten Strahlen zu schitzen. Durch die
Aufnahme von Phytochemikalien wird auch der menschliche Kérper vor foxis-
chen Substanzen geschitzt.

Anthocyan VIOLETT

Reduziert Herz-Kreislauf-Risiken,
starkt das Geddachtnis

Weintrauben, Beeren, violette

Karotten, Rotkohl ;i T
arotten, Rotkohl usw Quercetin WEISS

Reguliert den Blutdruck und
schitzt Inre Leber

LYCOpiI'I ROT Lutein GRUN , Bimen, Apfel, Bananen, Kohl, Glo-
Verbessert die Gesundhiheit der Augen, ckenblumen, Ginseng,

die GefaBfunktion wirkt enfzindungshemmmend

Beugt Krebs vor und starkt \

Helle Weintrauben, Kiwis, |,
Grunkohl, Spinat, Broccoli, i,
Sellerie, Angelica Utilis Malakino,
Weizengras usw.

Tomaten, Wassermelonen,
Granatapfel, Erdbeeren,
RUben usw.

Knoblauch usw.




DIE ENZYME IN OBST UND GEMUSE
BELEBEN IHREN KORPER

Bei Enzymen handelt es sich um Vitalstoffe, die verdaute Nahrung in Energie fir lhren Kér-
perumwandeln. Sie sind nicht nur lebenswichtig, sondern regen auch die Verdauung an,
starken die natirlichen Heilkrafte unseres Organismus, beseitigen Abfallstoffe aus dem

Kérper und kraftigen das Immunsystem.

@
Uber 40 J. I

DIE ENZYME IN UNSEREM KORPER WERDEN MIT DEM ALTER WENIGER.

Um lhren Enzymhaushalt aufrecht zu erhalten, missen Sie ausreichend Obst
und Gemise essen, denn die Enzymproduktion I8sst mit dem Alter nach.

WARUM SOLLTE MAN HUROM SAFT

TRINKEN?
N

Verbesserte Aufnahme A

Kirzere Verdauungszeit ¥

< Rohverzehr >

< Trinken als Saft >

HUROM SAFT IST GESUND UND NATURLICH,
OHNE KUNSTLICHE ZUSATZSTOFFE ODER VERARBEITUNG.

rEr:klariisrungss{or_udl.:'rds fOr Nahrungsmittel usw.1 , Koregnisches Ministerium fir
Lebens- und Arzneimittelsicherheit, Mitteilung Nr. 2015-73, TAnhang 11. 1L A. 10} F)

Né&hrstoffe und Dadurch Es wird keine
Enzyme blei- erhalten Sie Luft eingezo-
ben erhalten ausreichend gen, sodass
und werden Ndahrstoffe aus  die Oxidation

nicht sofort denKemen minimiert wird.
durchWarme  undderSchale.
zerstort.
-34-

Die Zutaten Durch die Siekénnen
behaltenihre  Beseifigungder  nungrinen

natirlichen Reststoffewird  GemUsesaft

Farben, und einoptimaler  ganzeinfach
sind reich an Geschmack  genieBenund
anfioxidativen  gewdhrleistet  dabei etwas fir

Wirkstoffen. und der Saft Ihre Gesund-

kann besser heit fun.
aufgenommen
werden.

WIE SIE DIE EINZELNEN ZUTATEN

ZUBEREITEN

Litrusfrichte (Grapefruit, Orangen, Zitro-
nen usw.)

Schdlen Sie die Zutaten und schneiden Sie
sie zur Vorbereitung in kleinere Sticke, so-
dass sie in den EinfUlltrichter passen. Entfer-
nen Sie alle harten, nicht kaubaren Kerne,
bevor Sie die Frichte in das Gerat geben.

Obst mit Kemen (Weintrauben, Apfel, Pfirsi-
che, Kakis, Plaumen, Kirschen, Bimen, Melo-
nen usw.)

Verwenden Sie das Fruchtfleisch erst, nach-
dem Sie den harten Teil der Frucht, der sich
nicht kauen Idsst, wie z. B. einen Pfirsichkern,
entfernt haben. Entfernen Sie nach Moglich-
keit Apfelkeme, da diese nach dem Zermah-
len giftig sein k&nnen. Piicken Sie nach dem
Waschen Weintrauben einzeln von der Rebe
ab.

Blatt- und Stdngelgemiise
(Sellerie, Grinkohl, Kohl, koreanische Pe-
tersilie, Weizensprossen, Schnittlauch usw.)
Schneiden Sie die Zutaten zum Entsaftenin
Stucke von nicht mehr als 3 cm GréBe. Da
BlattgemUse mit Stéingeln fest und faserig
sind, lassen sie sich nicht gut zusammen-
pressen und die Anpressschnecke kann
sich verfangen.

Wurzelgemiise

(Karotten, Riben, Ingwer, SiBkartoffeln,
Kartoffeln, Knoblauch usw.)

Waschen Sie Schmutz und Verunreini-
gungen von den Wurzeln sorgfélfig unter
laufendem Wasser ab. Schdlen Sie die
AuBere Schale bei faserigen Zutaten wie
Ingwer ab und schneiden Sie lange Zuta-
ten vor dem Entsaften in Langsrichtung.

Friichte mit dicker Schale
(Ananas, Drachenfrucht, Melone, Wasser-
melone, Granatapfel usw.)

Schdlen Sie die Zutaten und schneiden
Sie sie zur Vorbereitung in kleinere Sticke,
sodass sie in den Einfllltrichter passen.
Entfernen Sie alle Kerne, die zu hart zum
Kauen sind, bevor Sie die Frichte in das
Gerdt geben.

Weiche Frichte
(Erdbeeren, Kiwis, Bananen, Tomaten,
Mangos usw.)

Vermischen Sie frockene, zéhflissige Zu-
taten zum Entsaften mit anderen Zutaten.
Entfernen Sie zuvor Schalen und Sténgel.
Entfernen Sie Mangokerne.

-35.



SAFTE MIT PHYTOCHEMIKALIEN,
DIE SICH EINFACH HERSTELLEN LASSEN

KIRSCH-TOMATEN-SAFT

#ROT-LYCOPIN

1. Entfernen Sie die Stiele von den Kirschtoma-
ten und waschen Sie sie unter laufendem
Wasser.

2. Geben Sie die Zutaten in den EinfUlltrichter
und verschlieBen Sie diesen mit dem Deckel.
Pressen Sie den Saft aus.

TIPP. Die Kirschtomaten sind Ihnen vielleicht zu
z&hflUssig. FUgen Sie Weintrauben und Birnen
hinzu, um den Saft fllssiger zu machen.

ANANASSAFT
#GELB-BETA CAROTIN

1. Entfernen Sie die Schale von der Ananas und
schneiden Sie sie in Ladngsrichtung.

2. Geben Sie die Zutaten in den EinfUlltrichter
und verschlieBen Sie diesen mit dem Deckel.
Pressen Sie den Saft aus.

TIPP. Eine unreife Ananas ist sehr sGurehaltig.
Verwenden Sie daher nur reife Frichte, um
Reizungen am Mund zu vermeiden.

GRUNKOHLSAFT
#GRUN-LUTEIN

1. Waschen Sie den GrUnkohl grindlich und
schneiden Sie ihn in StOcke von nicht mehr als
3cmLange.

2. Geben Sie die Zutaten in den EinfUlltrichter und
verschlieBen Sie diesen mit dem Deckel. Pres-
sen Sie den Saft aus.

TIPP. Pressen Sie eine Birne aus, um FlUssigkeit und
SUBe hinzuzufigen und den bitteren Ge-
schmack des Grinkohls abzumildern.

=37~



APFELSAFT

#WEISS-QUERCETIN

1. Waschen Sie den ungeschdlten Apfel und schneiden
Sie ihn in kleinere StOcke, sodass diese in den EinfUllfrich-
ter passen.

2. Geben Sie die Zutaten in den EinfUlltrichter und ver-
schlieBen Sie diesen mit dem Deckel. Pressen Sie den
Saft aus.

TIPP. Trinken Sie den Apfelsaft bitte so lange er frisch ist, da
Apfel schnell braun werden. Fuji-Apfel, die im Novem-
ber Saison haben, eignen sich zum Saftauspressen am
besten.

DUNKLER TRAUBENSAFT

#VIOLETT-ANTHOCYAN

1. Trennen Sie die Weintrauben ab und waschen Sie sie unter
laufendem Wasser.

2. Geben Sie die Zutaten in den EinfUlltrichter und verschlieBen
Sie diesen mit dem Deckel. Pressen Sie den Saft aus.

TIPP. Sie erhalten einen Saft, der hervorragend aufgenommen
wird und einen entwdssernden Effekt hat, wenn Sie Weintrau-
ben zusammen mit Wassermelone auspressen.

<R



GEMISCHTE SAFTE

MIT VERSCHIEDENEN GESCHMACKSRICHTUNGEN

MELONEN-APFEL-SAFT

114kcal /
Melone 200 g, Apfel 130 g, Pak Choi 50 g, Sellerie 50 g

1.  Entfernen Sie die Schale von der Melone und schneiden Sie
sie in kleinere Sticke, sodass diese in den Einfllltrichter pas-
sen.,

2.  Waschen Sie den Apfel und schneiden Sie ihn in kleinere Sti-
cke, sodass diese in den EinfUllirichter passen.

3. Waschen Sie grindlich das Pak-Choi und den Sellerie und
schneiden Sie beides in 3 cm groBe Stlcke.

4. Geben Sie die Zutaten in den Einflllirichter und verschlieBen
Sie diesen mit dem Deckel. Pressen Sie den Saft aus.

TIPP. Sie kbnnen staft def Melone auch eine Hami-Melone verwen-
den.

CHIASAMEN-PLUSSAFT

198kcal /
Chiasamen 10 g, Apfel 150 g, Zitrone 50 g, Gurke 70 g, Sellerie 50 g

1. Entfernen Sie die Schale von der Melone.,

2. Schneiden Sie den Apfel und die Gurke in kleinere Sticke, sodass
diese in den EinfUllfrichter passen.

3. Waschen Sie den Sellerie grundlich ab und schneiden Sie ihnin
3 cm groBe StUcke.

4. Geben Sie die Zutaten in den EinfUllfrichter und verschlieBen Sie
diesen mit dem Deckel.-Pressen-Sie-den-Saft aus.

5. Mischen Sie die Chiasamen in den ausgepressten Saff.




APFEL-INGWER-SAFT

135kcal / Apfel 280 g, Ingwer 5 g, Ananas 120 g

1.  Entfernen Sie die Schale von der Ananas und dem Ingwer.
Schneiden Sie beides in L&ngsrichtung, sodass die Zutaten in
den EinfUlltrichter passen.

2.  Waschen Sie den Apfel grindlich und schneiden Sie ihn in
kleinere Sticke, sodass diese in den EinfUllirichter passen.

3. Geben Sie die Zutaten in den EinfUllirichter und verschlieBen
Sie diesen mit dem Deckel. Pressen Sie den Saft aus.

TIPP. Apfel und Ananas sind gut fir die Verdauung und helfen
gegen MiUdigkeit. Die Mischung mit Ingwer sorgt fUr einen
wrzigen Geschmack und erhéht die Kdpertemperatur.
Dies wiederum beugt Krebserkrankungen vor und stérkt das
Immunsystem.

BASILIKUM-ANANAS-SAFT

93kcal /
Basilikum 4 g, Ananas 220 g, helle Weintrauben 100 g, Spinat 40 g

1.  Entfernen Sie die Schale von der Ananas und schneiden Sie
sie in Langsrichtung.

2. Trennen Sie die hellen Weintrauben ab und waschen Sie sie
grUndlich. Schneiden Sie Spinat und Basilikum in StUcke von
3cm GréBe.

3. Geben Sie die Zutaten in den EinfUllirichter und verschlieBen
Sie diesen mit dem Deckel. Pressen Sie den Saft aus.

TIPP. Basilikum ist eine gute Quelle fUr Beta-Carotin, das Krebs vor-
beugt. Und die Vitamine B und C in den hellen Weintrauben
und der Ananas sind ein wirksames Mittel gegen MUdigkeit.

APFELMINZEN-HEILSAFT

129kcal / Apfelminze 3 g, Griinkohl 60 g, helle Weintrauben 330 g

1.  Trennen Sie die hellen Weintrauben ab und waschen Sie sie
grindlich. Schneiden Sie Apfelminze und Grinkohl in Sticke
von 3 cm GroBe.

2. Geben Sie die Zutaten in den EinfUlitrichter und verschlieBen
Sie diesen mit dem Deckel. Pressen Sie den Saft aus.

TIPP. Apfelminze ist nicht nur aromatisch, sondern hilft auch bei
der Verdauung und gegen MUdigkeit. Grinkohl ist eine gute
Quelle fUr Lutein, das den Kérper vor Krebs schitzt.
-43 -




GESUNDE SAFTE

FUR DAS KORPERLICHE WOHLBEFINDEN

SAFT FUR VITAMIN

-UND FLUSSIGKEITSZUFUHR LEICHTER SAFT

74kcal /
127 kcal / Orange 200 g, Karotte 100 g, Apfel 140 g Grapefruit 100 g, Orange 70 g, Ananas 180 g,
Karotte 20 g
1.  Entfernen Sie die Schale von der Orange und schneiden
Sie sie in kleinere Sticke, sodass diese in den Einflitrichter 1.  Enffernen Sie die Schalen von der Grapefruit, Oran-
passen. ge und Ananas schneiden Sie alles in Langsrich-
2. Waschen Sie grindlich die Karotte und den Apfel und tung, sodass es in den EinfUlltrichter passt.

2. Waschen Sie die Karotte grindlich und schneiden
Sie sie in Langsrichtung.

3. Geben Sie die Zutaten in den EinfUllrichter und
verschlieBen Sie diesen mit dem Deckel. Pressen Sie
den Saft aus.

schneiden Sie beides in Langsrichtung.
3. Geben Sie die Zutaten in den EinfUlltrichter und verschlieBen
Sie diesen mit dem Deckel. Pressen Sie den Saft aus.

TIPP. Orangen enthalten viel Vitamin C, das dabei hilft, das
Beta-Carotin und Vitamin A aus Karotten aufzunehmen.
Dadurch wird die Sehkraft gestarkt.

TIPP. Grapefruit enthdlt fettspaltende Enzyme und das
Bionflainder Ananasregt die Verdauung und
ingeren Qrgane an. Vitamin C fUhrt einem miden

r wieder Energie zu.




GUTEN-MORGEN-SAFT

121kcal / Birne 109 g, Angelica Utilis 134 g, helle Weintrauben 118 g

1.  Trennen Sie die hellen Weintrauben ab und waschen Sie sie grindlich.
Schneiden Sie die Birne in kleinere Stlicke, sodass diese in den EinfUll-
trichter passen.

2. Schneiden Sie die Angelica Utilis in StUicke von 3 cm GréBe.

3. GebenSie die Zutaten in den EinfUlltrichter und verschlieBen Sie diesen
mit dem Deckel. Pressen Sie den Saft aus.

TIPP, Anglica Utilis und Birnen reduzieren den Blutalkoholgehalt und helfen
gegen einen Kater. Helle Weintrauben sind reich an Zifronenséure und
organischen Séuren, die Giftstoffe beseitigen und gegen Mudigkeit
helfen.

S ——

SAFT ZUM ANREGEN DES KREISLAUFS

148kcal / Rube 20 g, Apfel 350 g, Zitrone 20 g

1.  Entfemen Sie die Schalen von der RUbe und der Zitrone und schneiden
Sie beides in Langsrichtung.

2. Waschen Sie den Apfel grindlich und schneiden Sie ihn in Léngsrichtung,
sodass dlie StUcke in den EinfUliichter passen.

3. GebenSie die Lutaten in den EinfUllirichter und verschlieBen Sie diesen mit
dem Deckel. Pressen Sie den Saft aus.

TIPP. Das Betain aus der RUbe und das Quercetin aus dem Apfel reduzieren
das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen, indem Sie das Blut reinigen
und den Cholesterinspiegel im Blut senken.




NUSSMILCH & EIS

MANDELMILCH

90 g Mandeln, 300 ml Wasser, 2 TL Zucker, eine Prise Salz
1. Die Mandeln sorgféifig waschen und 6 Stunden in Wasser
einweichen lassen.

2. Die Saftausguss-Verschlusskappe schlieBen, dann Wasser
und Mandeln gemeinsam zur Entsaftung einfUllen.

3. Wenndas PUree ausreichend entsaftet ist, die Saffausguss-
Verschlusskappe 6ffnen.

4. Nach Wunsch Zucker und Salz hinzufUgen.

TIPP. Mandelmilch ist fett- und salzarm mit einem
hohen Gehalt an wertvollen Fetts@uren. Diese beliebte
Planzenmilchsorte stérkt das Herz und frégt zu einer
gesunden Erndhrung bei. Anstelle von Wasser kbnnen
Milch oder Sojamilch verwendet werden.

CASHEWMILCH

80 g Cashewniisse, 300 ml Wasser, 2 TL Zucker, eine Prise Salz

1. Die CashewnUsse sorgfaltig waschen und 2 Stunden in Wasser
einweichen lassen.

2. Die Saftausguss-Verschlusskappe schlieBen, dann Wasser und
Cashewnusse zur Entsaftung zusammen einflllien.

3. Wenn das PUree ausreichend entsaftet ist, die Saftausguss-
Verschlusskappe offnen.

4. Zuckerund Salz nach Wunsch hinzufiigen.

TIPP. Je nach Zubereitung kénnen Joghurt, Sahne und Kdse
hinzugefugt werden. Cashewnissen enthalten Selenium
und Linolséure, die den Cholesterinspiegel im Blut senken.

Bei der Extraktion von Nussmilch nicht mehr als 350 ml Wasser
verwenden.




BLAUBEEREIS

1 Tasse gefrorene Blaubeeren (150 g), 1 Tasse gefrorene
Himbeeren (150 g), 2 TL Honig

1.  Den Saftbehdlter am PUreeauslass positionieren.

2. Die Zutaten nach und nach abwechselnd einfllle
(1 bis 2 Sticke nacheinander oder [&ffelweise).

Honig hinzufigen und grindlich durchmixen.

BANANEN-KEKS-EIS

2 gefrorene Bananen (200 g), 5 Oreo Kekse (50 g), 2 TL Kondensmilch

1. Die Bananenin jeweils 5 StUcke schneiden und einfrieren. Die
Oreo Kekse halbieren.

2. Den Saftbehdlter am PUreeauslass positionieren.

3. Die vorbereiteten Zutaten nach und nach abwechselnd einfillen
(1 bis 2 StUcke nacheinander oder [&ffelweise).

4. Honig hinzufUgen und grindlich durchmixen.

TIPP. Durch die Zugabe von Oreo Keksen zum Bananeneis
ergibt sich eine kdstliche Kombination aus stBen Aromen und
knuspriger Textur.
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HUROM KOCHEN

ZIMT-APFEL-MUFFIN

Mehl 200 g, 1 Ei, brauner Zucker 60 g, Butter 60 g, Backpulver 3 g,
Apfel-Karotten-Saft 70 ml, Apfel-Karotten-Plree 50 g, Zimtpulver 1/2T1., Salz

1.  Bereiten Sie einen Apfel und eine Karotte vor, indem Sie diese waschen
und in L&ngsrichtung schneiden, sodass sie in den EinfUllirichter passen.

2. Geben Sie die vorbereiteten Zutaten in den EinfUlltrichter und verschlie-

Ben Sie diesen mit dem Deckel. Pressen Sie den Saft aus.

Sieben Sie Mehl, Backpulver und Salz in eine Schissel.

Geben Sie die auf Zimmertemperatur erwérmte Butter, das Ei und den

braunen Zucker zusammen in eine RUhrschissel.

5. FUgen Sie eine Dritteltasse Apfel-Karotten-Saft, Zimipulver, gesiebtes
Mehl und Apfel-Karotten-PUree hinzu und verrOhren Sie alles kraftig.

4. Steichen Sie die Muffin-Backform mit Butter aus und flllen Sie die Formen
mit der Mischung so weit auf, dass nur ein Siebtel oder Achtel frei bleibt.
20-25 Minuten in einem Dampfgarer backen.

.

TIPP. Bewahren Sie die Butter und das Ei bei Zimmertemperatur auf, bevor Sie
sie verwenden. Sie kdnnen auch einen Ofen oder eine HeiBluft-Fritteuse
verwenden. (180° 20 Minuten)

CREMIGE TOMATENSUPPE

Karotte 100 g, eine halbe Zwiebel, 3 Knoblauchzehen, Kirschtomaten
500 g, Butter 1 Tl., HOhnerbrihe (oder GemUsebrihe), getrockneter
Thymian 1/2Tl., frische Sahne 2 El., Parmesanstickchen, Salz, Pfeffer

1. Entfernen Sie die Stiele von den Kirschtomaten und waschen Sie sie
grindlich.

2. Entfernen Sie die Schalen von der Zwiebel, dem Knoblauch und der
Karotte und schneiden Sie dann alles in Langsrichtung, sodass es in
den EinfUlltrichter passt.

3. Geben Sie die vorbereiteten Kirschtomaten, Zwiebeln, Knoblauchze-
hen und Karotten in den Einfllltrichter und verschlieBen Sie diesen mit
dem Deckel. Pressen Sie den Saft aus.

4. Erw&rmen Sie das Saftplree auf einer mit Butter ausgestrichenen
Pfanne Uber mittlerer Hitze. Dann Uber geringer Hitze mit getrockne-
tem Thymian garnieren.

5. Den Saft und die BrUhe hinzufigen und aufkochen lassen. Die frische
Sahne bei geringer Hitze 10 Minuten lang einrOhren.

4. Nach Geschmack Salz und Pfeffer hinzufUgen. -53-



07 NAHRSTOFFE IN JEDER ZUTAT

# Lebensmittel und Getranke (einschiieBlich Stifte) werden nicht als Arzneimittel oder medizinische Wirkstof-
fe angesehen und haben keine direkte Wirkung zur Behandlung von Krankheiten, Anstatt durchgehend nur

einen Nahrstoff oder ein einzelnes Lebensmittel zu sich zu nehmen, wird empfohlen, dass Sie verschiedene
Nahrstoffe und Lebensmittelin lhre Eméhrung aufnehmen.
# Aus den Nahrstoffprofilen des Rezeptbuchs lassen sich die Wirkungen der Obst- und GemUsesorien ent-

nehmen.

# Dieses Produkt garantiert keinen therapeutischen Nutzen.

Ein Superlebensmittel, das gut fir Ihr Gehirn ist

Broccoli Folscure, Senfdlglycoside Antioxidative Wirkung, Thrombogenesehemmung
Paprika Vitamin C, Folséure, Antioxidative Wirkung, Schutz der Himfunktion
Beta-Carotin
Karotte Vitamin A, Beta-Carotin Antioxidative Wirkung,
Verbesserung der Durchblutung
Aubergine Vitamin A, Fols@ure, Verbesserung der Durchblutung,
Anthocyan Verbesserung der Geddachtnisleistung
Spinat Eisen, Lutein, Beta-Carotin Verbesserung der Gedachtnisleistung
Spargel Folsaure, Lutein Verbesserung der Konzentration und Geddachtnis-
leistung, antioxidative Wirkung
Griinkohl Vitamin B (B1, B2, B4), Antioxidative Wirkung, Anregung der Hirnakfivitét
Senféiglycoside
Mandel Vitamin E, Fettséure, Verbesserung der Geddachtnisleistung, Anregung

Catechin

der Hirnaktivitét

Ein Superlebensmittel, das Abfallprodukte und Giftstoffe aus
dem Korper beseitigt
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Gurke

Broccoli

Vitamin K, Kalium

Folsdure, Senfdliglycoside

Entwassernde Wirkung, Linderung von Schwellun-

gen, Beseitigung von Abfallstoffen aus dem Kérper

Hemmt die Bildung von Krebszellen,
antioxidative Wirkung

Chinesischer

Vitamin A, Senfélglycoside,

Hemmt die Bildung von Krebszellen,

Blatterkohl Beta-Carotin starkt den Stoffwechsel
Grinkohl Vitamin B (B1, B2, B&), Hemmt die Bildung von Krebszellen,
Senfélglycoside antioxidative Wirkung

Blumenkohl Vitamin C, Senfélglycoside Hemmt die Bildung von Krebszellen

Kohl Vitamin C, Senfélglycoside Hemmt die Bildung von Krebszellen,
Vorbeugung von Verstopfung

Tomate Vitamin C, Lycopin Regt Darmmoctilitat an,
Vorbeugung von Verstopfung

Apfel Quercetin, Pektin Senkung des Cholesterinspiegels, Darmregulierung

Banane Vitamin Bé, Kalium Linderung von Schwellungen, Vorbeugung von
Verstopfung

Weizengras. Folséure, Beta-Carotin, Vorbeugung von Verstopfung, Ausnichterung

Chlorophyll

Obst/Gemuse, dessen Schale reich an Ndhrstoffen ist

Kiirbis Vitamin C, Vitamin E, Anti-Aging, Linderung von Schwellungen
Carotinoid

Kartoffel Vitamin C, Chlorogenstiure Antioxidative Wirkung

SUBkartoffel Beta-Carotin Vorbeugung von Verstopfung

(gelbe SUBkartoffel), An-

thocyan (violette SUBkartoffel)

Gurke Vitamin K, Kalium Beseitigung von Abfallstoffen aus dem Kérper,
antioxidative Wirkung
Apfel Quercetin, Pektin Antioxidative Wirkung, Darmregulierung
Birne Luteolin, Quercetin Darmregulierung, Schutz der Bronchien
Kaki Vitamin A, Vitamin C, Carotin  Hilfe bei Midigkeit
Pfirsich Vitamin A, Beta-Carotin Hautpflege
Wassermelone Kalium, Lycopin, Citrullin Hilfe bei MUdigkeit, entwéssernde Wirkung
Weintrauben Resveratrol, Antioxidative Wirkung,
(Weintrauben/ Proanthocyanidine, Catechin  Schutz der Leberfunktion
helle Weintrauben) (helle Weintrauben)
Kiwi Folséure, Lutein, Actinidain Senkung des Cholesterinspiegels, Anregung der
Verdauung, antioxidative Wirkung
Mandarine Vitamin C, Naringin, Antioxidative Wirkung, Hautpflege
Hesperidin
Koreanische Eisen, Beta-Carotin, FolsGure  Senkung des Blutdrucks, AusnUchterung
Chamoe-Melone
Aubergine -\r‘itamin A, Vitamin C, Senkung des Cholesterinspiegels,
Anthocyan Verbesserung der Durchblutung

Obst/Gemuse, dessen Kerne reich an Nahrstoffen ist

Roter Paprika Vitamin C, Vitamin E, Hautpflege

Carotinoid
Paprika Folséure, Lycopin, Antioxidative Wirkung,

Beta-Carotin, Zeaxanthin Stérkung des Immunsysterns
Tomate Vitamin C, Lycopin Schutz der Prostatafunktion, antioxidative Wirkung
Wassermelone Kalium, Lycopin, Citrullin Hilfe bei MUdigkeit, entwissernde Wirkung
Erdbeere Vitamin C, Folséure, Antioxidative Wirkung, Hautpflege

Ellagstiure
Heidelbeere Resveratrol, Anthocyan Antioxidative Wirkung, Augenpflege
Weintrauben Resveratrol, Antioxidative Wirkung, Schutz der Leberfunktion

(Weintrauben/
helle Weintrauben) (helle Weintrauben)

Proanthocyanidine, Catechin

Kiwi Folséure, Lutein, Actinidain Senkung des Cholesterinspiegels,
Anregung der Verdauung
Drachenfrucht Kalium Verbesserung des Blutdrucks
Granatapfel Pflanzliches Ostrogen, Linderung des Menopausensyndroms
Ellagséure
Koreanische Eisen, Beta-Carofin, Folséure  Stdrkung des Immunsystems, Ausnichterung

Chamoe-Melone
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