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sekundare Pflanzenstoffe

Obst und Gemduse sind reich an essenziellen Nahrstoffen wie Vitaminen und Mineralien.

AuBerdem sind sie cholesterinfrei und enthalten weniger Fett und Natrium.

Da sie je nach Farbe unterschiedliche Antioxidantien und sekundare Pflanzenstoffe

enthalten, ist es wichtig, eine Vielzahl von bunten Obst- und Gemusesorten in Ihre

Ernadhrung aufzunehmen. Erganzen Sie lhre Ernahrung mit einer Vielzahl von Obst- und

Gemusesorten, um einen gesunden Alltag zu beginnen.
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ROT

Tomaten,

rote Paprika,
Granatapfel,
Wassermelonen,
Himbeeren,

Grapefruits.

« lhre tagliche
Energie : ABC-Saft

+ Entspannender
Basilikum-Tomaten
-Saft

* Herzerwarmender Saft

« Tropical Sunshine-

Sorbet

GELB

Karotten,
gelbe Paprika,
Orangen,
Mandarinen,
Ananas,
Mangos,
Zitronen.

* Applenut balance
milk
+ Golden delight

* Ingwer-Zitrone

GRUN

Griinkohl,
Staudensellerie,
Brokkoli,
Gerstensprossen,
Basilikum,

grine Trauben.

« Trinken Sie lhren
taglichen griinen Saft

« Griiner CCA-Saft

* Kale-Sellerie-
Rawcore-Saft

« Greenlight-Saft

« Asiatisch inspirierter
Cocktail

LILA

Rotkohl,

violette Karotten,
rote Trauben,
Blaubeeren.

« Juicy Purple-Saft
« Trauben-Sprudelsaft

+ Milano-Energie

WEISS

Blumenkohl,
Kohl,
Radieschen,
Zwiebeln,

Birnen.

« Echte Mandelmilch
+ Seidig-milchig-weil3

* Reiner weiBer Saft



Ein tagliches Glas Rawcore-Nihrstoffe

Rawcore-Saft

Rawcore-Saft wird im Niedrigtemperatur- und Langsampressverfahren hergestellt, um
drei oder mehr frische Obst- und Gemlsesorten zu pressen.

Erenthalt hitzeempfindliche Enzyme und deren komplexe Nahrstoffe.

Trinken Sie ein Glas Rawcore-Saft und machen Sie ihn zu einem erfrischenden und

gesunden Bestandteil lhrer taglichen Routine.

Erfahren Sie mehr iiher Rawcore,
den verborgenen Schliissel zu Ihrer Gesundheit.

01. Schwer verdauliche Zutaten werden ,,leicht vertrdglich“

Die von der WHO empfohlenen 400 g Obst und Gemise pro Tag - selbst
Mengen, die roh schwer zu verzehren sind - lassen sich mit nur einem Glas
Rawcore-Saft leicht erreichen.

02.Ein Glas ausgewogene ,komplexe Nahrstoffe*
Durch das Entsaften von drei oder mehr rohen Obst- und Gemusesorten kdnnen
Sie eine Vielzahl wichtiger Nahrstoffe und Enzyme auf einmal zu sich nehmen.

03., Langsames Entsaften bei niedriger Temperatur®,
das hitzeempfindliche Nihrstoffe bewahrt

Durch die langsame Pressung ohne Hitzeeinwirkung werden
Phytochemikalien, Enzyme und Antioxidantien besser erhalten.

04. Natiirlicher ,,Geschmack, Farbe und Frische“

Der Saft bewahrt den urspriinglichen Geschmack und die Farbe der Rohzutaten
und bietet ein erstklassiges Saft-Erlebnis mit maximaler Frische.

Ohne hitzeempfindliche Nihrstoffe zu zerstoren und
Nihrstoffschichten zu trennen, konnen Sie eine Tasse
frischen Saftgenieflen.

Hurom bietet gesunde Safte, die durch langsames Auspressen von Obst und
Gemuse bei niedrigen Temperaturen unter Verwendung patentierter Technologien
hergestellt werden. Dabei bleiben die natlrlichen Farben, Aromen und Nahrstoffe

erhalten, ohne zerstort zu werden.




Meine Rezeptkombinationen

Mit einer guten Kombination aus suf3en, sauren und bitteren Aromen kdnnen Sie ein Glas

| leckeren und nahrhaften Saft genieBen.

Vs %UBen saft : Fligen Sie mehr Obst und/oder Gemise hinzu.
| ™ Sauren saft : Fligen Sie mehr Zitrusfriichte wie Zitronen und Limetten hinzu.

" Bitteren saft : Fligen Sie mehr Wurzelgemuse hinzu.

Salzigen saft : Fugen Sie mehr Sellerie flr einen naturlichen salzigen Geschmack hinzu.

Frischen saft : Fligen Sie mehr Krauter wie Minze und Basilikum hinzu.

Die SuBe lhres Saftes hangt von den verwendeten Zutaten ab.
Wenn Sie einen weniger sliBen Saft mochten, fligen Sie Gemuse wie Gurken, Salat,
Paprika, Bok Choy, Chicorée und Spinat hinzu.

Wenn Sie einen frischen Saft mochten, fligen Sie mehr griines Gemuse hinzu.

Auf der Rezeptseite finden Sie Angaben zum ,SuBegrad”, damit Sie verschiedene

SliBegrade genieBen konnen.

Der niedrigste SiiBegrad : Sie konnen den natlrlichen Geschmack des Gemuses genieBen.

Der héchste SiiBegrad : Sie konnen den reichhaltigen Geschmack der Friichte genieRen.

SUBheitsgrad : - ——

Die angegebenen SliBegrade wurden von Hurom-Experten bestatigt und auf der
Grundlage der untersuchten Daten als Standard festgelegt.
Die tatsachliche SlBe kann je nach persénlichen Vorlieben und den Eigenschaften der

Rohzutaten variieren.
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Die richtige Vorbereitung von Obstund Gemiise

Hurom kann sogar Schalen und Kerne auspressen, um mehr Nahrstoffe zu extrahieren.
Sie kdnnen geslinderen Saft mit verschiedenen Obst- und Gemusesorten geniefen.

1. Friichte, die entkernt werden miissen

} Apfel, Birnen.
g Unter laufendem Wasser waschen und dann entkernen.
ﬁ Mangos, Pfirsiche, Kirschen, Pflaumen, Aprikosen.
GroBe und harte Kerne vor dem Entsaften entfernen.
i / Mangos zuerst schalen und entkernen.
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2. Zitrusfriichte

Zitronen, Orangen, Grapefruits, Limetten, Mandarinen, Griine
Mandarinen.

Die Schale unter laufendem Wasser waschen und die weil3e Haut
entfernen oder je nach Geschmack zusammen mit dem Fruchtfleisch

auspressen.
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3. 0bst/Gemiise, das geschilt werden muss

Kartoffeln, Zwiebeln, Ananas, Granatzpfel, Melonen, Drachenfriichte.

Unter laufendem Wasser waschen und die Schale griindlich entfernen.
Der Kemn einer Ananas kann nach Belieben mitgepresst werden.

!\
VR

Trauben.

Tomaten, Kirschtomaten,
Beeren (z. B. Erdbeeren und Blaubeeren), Paprika, Jalapenos.
Stiel entfernen und unter flieBendem Wasser waschen.

- WY

% Frichte ganz in den Trichter des Entsafters geben oder zum Entsaften in Stuicke schneiden.

4. Obst/Gemiise, bei dem der Stiel entfernt werden muss.

Die Trauben vom Stiel entfernen und unter flieBendem Wasser waschen.

5. Gemiise,das gewaschen werden muss

Karotten, Rote Beete, Radieschen, Brokkoli.
Den Schmutz von der Oberflache entfernen und unter flieBendem
Wasser waschen.

> @

6. Krauter und Blattgemiise

Dill, Minze, Basilikum, Kerbel, Griinkohl, Petersilie.
Wahrend des Waschens unter flieBendem Wasser mehrmals
schitteln und dann nach Belieben an der Luft trocknen lassen
oder mit einem trockenen Handtuch abtrocknen.

s 2. @

7. Ballaststoffreiches Gemiise

Staudensellerie, Zitronengras, Gartenrhabarber, Kohl, Ingwer.
Unter flieBendem Wasser waschen und verblelbende Verschmutzungen
oder Verunreinigungen entfernen. Der Strunk des Kohls kann nach Belieben
mitgepresst werden. Ballaststoffreiches Gemiise bitte in Stlicke von
geeigneter GroBe schneiden.

8. Niisse

Mandeln, Walniisse, Cashewniisse, (Geréstete) Erdniisse.
Vor dem Auspressen etwa 10 Minuten in warmem Wasser einweichen.

9. Gefrorenes Obst

Frichte gemal3 den Anweisungen vorbereiten, in etwa zwei bis vier
Zentimeter groBe Stiicke schneiden und einfrieren.

= )
Nv:“}gy

 Frichte ganz in den Trichter des Entsafters geben oder zum Entsaften in Stuicke schneiden.
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R e i h e n f o l g e b e i m Geben Sie Obstund Gemiise inder folgenden
s c h l c ht e n Reihenfolge inden Trichter.

Blattgemiise — Weiche Zutaten — Feste Zutaten — Harte Zutaten.

Schwerere Zutaten driicken auf leichtere Zutaten, sodass der Entsaftungsvorgang

effizienter ablauft.

~ 0 4 Harte Zutaten

Harte Zutaten wie Ruben, Ingwer, Karotten und Zitronengras

sollten zuletzt hinzugefugt werden.

® 0 3 Feste Zutaten

Geben Sie feste Zutaten wie Apfel, Birnen, Kartoffeln

und Brokkoli hinein.

0 2 Weiche Zutaten

Geben Sie weiche Zutaten wie Trauben, Zitronen, Erdbeeren

und Tomaten vor den festen Zutaten hinein.

- 0 1 Blattgemiise

Blattgemuse wie Grunkohl, Kohl, Basilikum und Pstersilie rollen

und zuerst in den Trichter geben.

15




TEIL 02

Rezept




Jeden Tag ein Glas gesunder Saft

Trinken Sie Ihren tiaglichen gritnen Saft
Vitamin C Lutein Bromelain Chlorogenséaure

Awnanas £09

Blrmen 250¢ &

-

/q?amom 500

SUBheitsgrad : s m w——

Jeden Tag ein Glas gesunder Saft

Applenut balance milk

Wichtige Nahrstoffe Vitamin E Kalium B-carotene Quercetin

Karotten 1009

Mandeln 150

SUBheitsgrad : mmm s . ———

= Vorbereitung der Zutaten (2560ml)  Rezept

© Grinkohl _50g 1. Die Zutaten grindlich waschen.
@ Ananas _ 80g 2. Bei Ananas die Schale und bei der
® Birmen _250g Birne die Kerne entfernen.
= @ Brokkoli _ 50g 3. In Stlicke von geeigneter Grof3e
schneiden.
4. Die geschnittenen Stiicke in den
Trichter geben.
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Vorbereitung der Zutaten (250ml)
© Walnlsse_15g

(ein halber Messbecher)
@ Mandeln 15g

(ein Viertel eines Messbechers)
© Apfel 300g
@ Karotten _100g

Rezept

1. Die Zutaten grlndlich waschen.

2. Bei Apfeln die Keme entfernen.

3. In Stucke von geeigneter GroBe
schneiden.

4. Die geschnittenen Stiicke in den
Trichter geben.

% Der Stopfer dient als Messbecher.
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Ein gesundes Glas Rawcore-Saft pro Tag

Juicy purple juice

Wichtige Nahrstoffe Folsédure Lycopin

SUBheitsgrad : s mem——c—c—

Tomaten 1509

Blaubeeren £0g

Vorbereitung der Zutaten (260ml)  Rezept

Trichter geben.

20

@ Blaubeeren _80g 1. Die Zutaten griindlich waschen.
@ Tomaten_150g 2. In Stucke von geeigneter GroBe
© Karotten _150g schneiden.

3. Die geschnittenen Stiicke in den

Ein gesundes Glas Rawcore-Saft pro Tag

Ihre tagliche Energie : ABC-Saft

Wichtige Nahrstoffe Vitamin C Vitamin K Folsdure Quercetin

Ihr taglicher Energielieferant, der ABC-Saft, ist ein Rezept aus dem Hurom
Juice Kit, das beim [Tl International Food and Beverage Award 2025 mit dem
Superior Taste Award ausgezeichnet wurde.

Karotten 1809

Rote Beete 20¢)
Apfel 2000
SUBheitsgrad : mmm s
Vorbereitung der Zutaten (2560ml)  Rezept
© Apfel 200g 1. Die Zutaten grindlich waschen.
@ Rote Beete _20g 2. Rote Bete und Karotten zuerst schalen.
© Karotten _180g 3. In Stucke von geeigneter GroBRe

schneiden.
4. Die geschnittenen Sticke in den
Trichter geben.
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Ein gesundes Glas Rawcore-Saft pro Tag

Golden delight

Ein gesundes Glas Rawcore-Saft pro Tag

Real almond milk

Wichtige Nahrstoffe Vitamin C Selen Limonen Hesperidin

Apfel 2000

Zitronen 250

Oravigen 1500

Wichtige Nihrstoffe Vitamin E Magnesium

Elne Prise Salz

pills 59
SUBheitsgrad : s s m— ——
~_ Vorbereitung der Zutaten (2560ml) Rezept

‘ © Dills_5g 1. Die Zutaten grindlich waschen.
@ Orangen 150g 2. Bei Apfeln die Kerne entfernen.
® Zitronen _25g 3. In Stucke von geeigneter GroRe
@ Apfel _200g schneiden.

4. Die geschnittenen Stucke in den
Trichter geben.

22

Mandeln 1500
wasser 2009
SUBheitsgrad : mmm——c—c—c—
Vorbereitung der Zutaten (2560ml)  Rezept
© Mandeln 150g 1. Mandeln griindlich waschen.
(zwei Messbecher) 2. Mandeln mit Wasser in den Trichter
@ asser _300g geben und auspressen.
© Eine Prise Salz 3. Nach Belieben Salz hinzufiigen.

23



Eine gesunde Rawcore-Routine fiir Ihre Familie

Green CCA juice

Eine gesunde Rawcore-Routine fiir Ihre Familie

Silky-milky white

Wichtige Nahrstoffe Folsdure Vitamin U Sulforaphan Coumarin

Apfel 509

Wichtige Nahrstoffe Vitamin U Luteolin Bromelain Indol

|

\ |
/ }
\\‘ Blen 250¢
o | < .
»n

.

Ananas 500 |

Kohl 100¢

SUBheitsgrad : s mem ——c—c—

Kohl 50¢
SUBheitsgrad | mmmc——c—c—c—
— Vorbereitung der Zutaten (260ml)  Rezept
© Kohl _50g 1. Die Zutaten griindlich waschen.
@ Staudensellerie _300g 2. Bei Apfeln die Kerne entfernen.
© Apfel 509 3. In Stucke von geeigneter GroRe
S schneiden.
4. Die geschnittenen Sticke in den
Trichter geben.

24

Vorbereitung der Zutaten (260ml)  Rezept
© Kohl _100g 1. Die Zutaten grindlich waschen.
@ Ananas _50g 2. Bei Ananas die Schale und bei
© Birnen _250g der Birne die Kerne entfernen.
3. In Stiicke von geeigneter GroRe
schneiden.
4. Die geschnittenen Stiicke in den
Trichter geben.

25



Eine gesunde Rawcore-Routine fiir Ihre Familie Eine gesunde Rawcore-Routine fiir Ihre Familie

Kale-Sellerie-Rawcore-Saft Entspannender Basilikum-Tomaten-Saft
Folsaure B-carotene Lutein Quercetin Lycopene Betalain Quercetin

Aspfel 2000

Tomaten 180¢

Grunkohl 200
Basilikum €9

SUBheitsgrad : mmm mem ——c—c—

SUBheitsgrad : s mm m————

===  Vorbereitung der Zutaten (250ml) Rezept

= Vorbereitung der Zutaten (260ml)  Rezept

© Grunkohl _30g 1. Die Zutaten grindlich waschen. @ Basilikum _8g 1. Die Zutaten grindlich waschen.
@ Staudensellerie _ 50g 2. Bei Apfeln die Kerne entfernen. @ Tomaten _180g 2. Bei Apfeln die Kerne entfernen.
© Apfel _300g 3. In Stucke von geeigneter GroRe © Apfel _200g 3. In Stucke von geeigneter GroBe
schneiden. @ Rote Beete _10g schneiden.
4. Die geschnittenen Sticke in den 4. Die geschnittenen Stiicke in den
Trichter geben. Trichter geben.
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Eine gesunde Rawcore-Routine fiir Ihre Familie Eine gesunde Rawcore-Routine fiir lhre Familie

Trauben-Sprudelsaft Ingwer-Zitrone
Vitamin B, Resveratrol Anthocyanin Proanthocyanidin Vitamin C Naringin Gingerol Hesperidin

p— Ingwer-Zitrone ist ein Rezept aus dem Hurom Juice Kit, das beim ITI
é International Food and Beverage Contest 2025 mit dem Superior Taste

| e = | Award ausgezeichnet wurde.
Sprudelwasser 100ml ,\
. tngwer 0
Apfel 1509
orangen 1e0g
Rote Trauben 200¢
Y Limetten 509
Zltronen 409

Drel Minzblittter

SUBheitsgrad : mmm e ———

SUBheitsgrad : s m w—c—

Vorbereitung der Zutaten (260ml)  Rezept Vorbereitung der Zutaten (260ml)  Rezept

' © Drei Minzblatter 1. Die Zutaten grindlich waschen. —_— © Orangen _160g 1. Die Zutaten grindlich waschen.
@ Limetten _50g 2. Trauben vom Stiel entfernen. @ Zitronen _ 40g 2. Orangen und Zitronen schalen.
L © Rote Trauben _200g 3. Die geschnittenen Stucke in den ! © Apfel 1509 3. In Stucke von geeigneter GroBe
@ Sprudelwasser_100ml Trichter geben. - O Ingwer 8g schneiden.
3 Der Stopfer dient als Messbecher. 4. Die geschnittenen Stiicke in den
Trichter geben.

28
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Eine gesunde Rawcore-Routine fiir Ihre Familie Eine gesunde Rawcore-Routine fiir lhre Familie

Milano-Energie Reiner weiBBer Saft
Vitamin B, Vitamin C Lycopin Limonen Isothiocyanat Quercetin

Honig 10¢
A
weiber Rettich 2509
= 3 Mandarinen F5 ) :
Tomaten 1200 - 70 Apfel 1009 e
N * %\ Zitronen 259
Kerbel 4g
SUBheitsgrad : s m w—c— SUBheitsgrad : mmm m w—c—c—
) Vorbereitung der Zutaten (260ml)  Rezept Vorbereitung der Zutaten (2560ml)  Rezept
© Kerbel_ 4g 1. Die Zutaten grindlich waschen. © Zitronen _ 25g 1. Die Zutaten grindlich waschen.
@ Tomaten _120g 2. Trauben vom Stiel entfernen. ! @ Apfel 100g 2. Bei Apfeln die Kerne entfernen.
® Mandarinen_ 75g 3. In Stucke von geeigneter GroRe © weiBer Rettich _250g 3. In Stucke von geeigneter GroBe
@ Rote Trauben _120g schneiden. L @ Honig 10g schneiden.
4. Die geschnittenen Stucke in den 4. Die geschnittenen Sticke in den
Trichter geben. Trichter geben.

5. Nach Belieben Honig hinzufligen.
3l



Eine gesunde Rawcore-Routine fiir Ihre Familie

Herzerwarmender Saft

Wichtige Nahrstoffe Folsdure Magnesium

Gartenrhabarber #5g

SUBheitsgrad : s mm m——

Vorbereitung der Zutaten (260ml)  Rezept

e @ Erdbeeren _25g 1. Die Zutaten griindlich waschen.
' @ Gartenrhabarber _ 75g 2. Bei Apfeln die Kerne entfernen.
E © Apfel _300g 3. In Stucke von geeigneter GroBe
schneiden.

4. Die geschnittenen Sticke in den

Trichter geben.

32

Eine gesunde Rawcore-Routine fiir Ihre Familie

Greenlight-Saft

Wichtige Nihrstoffe Kalzium B-carotene Apigenin Hesperidin

. &~ Apfel 2009

Staudensellerie 60g
= Fenchel 1009

Zitronen 30¢

SUBheitsgrad : mmm m w—c—c—

Vorbereitung der Zutaten (250ml)  Rezept

= © Zitronen _30g 1. Die Zutaten grundlich waschen.
@ Staudensellerie _60g 2. Bei Apfeln die Kerne entfernen.
© Fenchel _100g 3. In Stucke von geeigneter GroBe
@ Apfel _200g schneiden.
4. Die geschnittenen Sticke in den
Trichter geben.
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Eine gesunde Rawcore-Routine fiir Ihre Familie

Asiatisch inspirierter Cocktail

Wichtige Nahrstoffe Organische Séure p-Cumarinsédure Gingerol

welber Rum 20

/ tngwer 5g)
"

Aspfel 2009

Zitronengras 20¢)

Limetten 20¢)

\-,l)

SUBheitsgrad : s s m———

Von Hurom empfohlene gesunde Lebensmittel

Knusprige Kartoffelpuffer

Mit Hurom kénnen Sie nicht nur Saft, sondern auch verschiedene Speisen zubereiten!

"\ Vorbereitung der Zutaten (250ml)  Rezept

X © Limetten _20g 1. Die Zutaten griindlich waschen.
' @ Apfel _300g 2. Bei Apfeln die Kerne entfernen.
i © Zitronengras _20g 3. In Stiicke von geeigneter Grof3e schneiden.
b4 @ Ingwer _5g 4. Die geschnittenen Sticke in den
@ weiBer Rum _ 30ml Trichter geben.

5. Den gepressten Saft in eine Tasse
gieBen und weiBen Rum hinzufligen.

34
% Der Stopfer dient als Messbecher:

Spelsesl 20ml

Bine Prise Salz
) \
g {
Kartoffeln 5009
Vorbereitung der Zutaten Rezept
© Kartoffeln _ 500g 1. Die Kartoffeln waschen und schalen.
@ Eine Prise Salz 2. In Stiicke schneiden, die in die
© Eine Prise Pfeffer Trichterdffnung passen, und auspressen.
@ Speises| _20ml 3. Den ausgepressten Kartoffelsaft etwa
@ Eine kleine Menge Petersilie 5 Minuten stehen lassen, bis sich die Starke

absetzt.
4. Die vorbereitete Starke, Salz und Pfeffer
zu den Kartoffelplree geben und umriihren
5. Speisedl in eine erhitzte Pfanne geben und
das Puree braten, bis es braun wird.
6. Fir zusatzliche Textur die vorbereitete
Petersilie dartber streuen.

% Der Stopfer dient als Messbecher:
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Von Hurom empfohlene gesunde Lebensmittel

Seidige Orangen-Karotten-Suppe

Mit Hurom kénnen Sie nicht nur Saft, sondern auch verschiedene Speisen zubereiten!

Von Hurom empfohlene gesunde Lebensmittel

Pet-mily Karottenkekse

Kochen Sie gesunde und leckere Mahlzeiten fur lhre geliebte Familie!

Zwiebeln F5¢

/N

Orangen 1009

olivensl 1oml

\Jﬁ;"ﬂ?/"

‘\i

Erdnitsse 109

2 Prisen Salz

™ gyriechischer Joghurt 20g

Mehl 100¢

g
' S
. J i3 54
/ L
.
7 4

Bin Bl 50¢

Karottenw 2009 g e Pllanzensl 109

Carrots 3509
Vorbereitung der Zutaten Rezept
@ Orangen _100g 1. Die Zutaten grindlich waschen.
@ Zwiebeln _75g 2. Orangen und Zwiebeln schalen.
© Karotten _350g 3. In Stucke von geeigneter GroRe schneiden.
@ Olivends! _10ml 4. Die geschnittenen Stticke in den Trichter geben.
@ griechischer Joghurt _20g 5. Das Plree mit dem gepressten Saft
® Erdnisse 10g vermischen und zum Kochen bringen, die
@ 2 Prisen Salz Hitze reduzieren und rihren, bis es cremig

wie eine Suppe wird.

6. Wenn es cremig wie eine Suppe ist, die
vorbereiteten Erdniisse, den griechischen
Joghurt und das Clivend! hinzufligen und
fertigstellen.

7. Nach Belieben Salz hinzufiigen.

% Der Stopfer dient als Messbecher.
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Vorbereitung der Zutaten Rezept
© Karotten _200g 1. Karotten waschen und in Sticke schneiden,
@ Mehl _100g um sie in den Trichter zu geben.
©EnE_50g 2. Die Stiicke zum Auspressen in cen Trichter geben.
@ Pflanzensl_10g 3. Das Karottenpliree mit Reismehl und einem

(z. B. Olivenosl/Kokosal) Ei vermischen. Dann 30 ml Karottensaft und

— = 10 g Olivend! hinzufiigen und kneten.
Empfohlene Tagesdosis (Fiir 10 Stlick)

4. Den Teig gut abdecken und etwa 30 Minuten

Gewicht des Haustiers Tagesdosis

e = im Kuhlschrank ruhen lassen.

3 kg odker mehr bis weniger als 5 kg o3 5. Nach Belieben formen und im Ofen bei 180 Grad
5 kg acler mehr bis weniger als 10 kg 250 Celsius etwa 20 Minuten backen.

% Der Stopfer dient als Messbecher:

TIP: Pflanzendl ist ideal, um die Form der Kekse zu
erhalten und innen eine glatte Textur zu vereinen.
Sie kénnen jedoch selbst entscheiden, ob Siees
verwenden machten oder nicht.
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Von Hurom empfohlene gesunde Lebensmittel

Tropical Sunshine-Sorbet

Mit Hurom kénnen Sie nicht nur Saft, sondern auch verschiedene Speisen zubereiten!

Von Hurom empfohlene gesunde Lebensmittel

Cremige Erdnussbutter

Mit Hurom kénnen Sie nicht nur Saft, sondern auch verschiedene Speisen zubereiten!

Gefrorene
Banane 1009 4 #
ok
0 Gefrorene
prachenfrucht 509
Gefrorene
Mango 100g s
Vorbereitung der Zutaten Rezept
@ Gefrorene Mango _100g 1. Das Eiscreme-Sieb (nicht das Edelstahlsieb)
@ Gefrorene Banane _100g in den Pressbehalter einsetzen.
© Gefrorene Drachenfrucht _ 50g 2. Die Saftkappe schlieBen und den ,Fit

m =, ) and Clean™Einsatz aus dem Pliree-Auslass
% Das gleichzeitige EinfUllen zu vieler

gefrorener oder harter Zutaten in den
Einfulltrichter kann den Motor Uberlasten
und das Gerat zum Stillstand bringen.

entfernen.
3. Eine Tasse unter den Auslass stellen und
die vorbereiteten Zutaten langsam in keinen
Mengen in den Trichter geben und auspressen.
4. Das fertige Sorbet sollte frisch genossen
werden.
- TIP : Wenn Sie einen nussigen Geschmack

wiinschen, fligen Sie 20 g Kokosnussstiicke
hinzu.

Geschitlte und gerdstete
Erdiniisse 2000

Gerbstete
PeRannitsse 100¢g

Eiscreme-Sieb beschadigen. Kihlen Sie
diese daher vor der Zubereitung ab.

Vorbereitung der Zutaten Rezept
@ Geschilte und gerdstete Erdnisse _300g 1. Das Eiscreme-Sieb (nicht das Edelstahlsieb)
@ Gerostete Pekannlsse _100g

in den Pressbehalter einsetzen.
2. Einen Loffel der vorbereiteten Erdnlisse und
Pekannusse in den Nuss-Einflllstutzen des

% HeiBe oder warme Zutaten konnen das

Trichters geben.

3. Die Saftkappe schlieBen und den ,Fit and
Clean™Einsatz aus dem Pliree-Auslass
entfernen.

4. Die extrahierte Pekannussbutter emeut in

den Trichter geben und den Vorgang noch
einmal wiederholen.

% Der Stopfer dient als Messbecher.

TIP : Wenn Sie eine cremigere Konsistenz wiinschen,
fligen Sie einen Loffel natives Clivendl extra hinzu.
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Hurom auf besondere Art
geniefBlen.

1. Dressing fiir Gemiise und Obst

- Vier Loffel gepressten Gemuse- und/oder
Obstsaft, vier Loffel Olivendl und einen Loffel
Oligosaccharid gut vermischen und mit Salz
nach Belieben abschmecken.

- GenieBen Sie das fertige Dressing mit einer

Schussel frischem Salat.

2. Nussiges Ssamjang

- Zwei Essloffel Nussmus, zwei Essloffel Doenjang
(Sojabohnenpaste), einen halben Essloffel
zerkleinerten Knoblauch, zwei Essloffel Sesamal
und einen Essloffel Honig vermischen.

- GenieBen Sie das fertige Nuss-Ssamjang mit
frischem Gemuse als Wrap.

3. Allround-Gemiise- und Obstbutter

3 - Drei Essloffel plriertes Gemuse und Obst mit 500g
1 Butter, die bereits auf Raumtemperatur gebracht
wurde, vermischen, die Mischung in ein gefettetes
Backpapier einwickeln und in den Kuhlschrank stellen.
- Die gemischte Butter auf Brot streichen oder zu
einem Steak geniefBen.
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4. Gemise-/Fruchtmarmelade

- 600 g gepressten Gemuise- oder Fruchtsaft, 300g
Zucker und einen Teeldffel Zitronensaft vermischen
und die Mischung bei mittlerer Hitze einkochen lassen.

- Wenn ein Tropfen der gekochten heiBen Marmelade

seine Form behalt, wenn Sie ihn in kaltes Wasser

tropfen, ist die Marmelade fertig.

5. Orangen-Gesichtsmaske

- Plree von 2 entsafteten Orangen, 2 Essloffel T

Orangensaft, 85 g Naturjoghurt und 1 Essloffel
Mehl griindlich vermischen.

- Das Gesicht waschen, eine Gesichtsmaske auf das \
Gesicht legen, die Orangenmischung auf die S
Maske auftragen und etwa 15 bis 20 Minuten
einwirken lassen. AnschlieBend das Gesicht mit
Wasser abwaschen.

pR4 32 LS

6. Gurkennebel

- 30 mldurch ein Seihtuch gesiebten Gurkensaft mit
70 ml gereinigtem Wasser mischen.
- Im Kihlschrank aufbewahren und sofort verbrauchen.
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