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p.26 01. Wie Sie die einzelnen Iutaten zubereiten

p.28 02. HUROM Rezepte
Safte mit die sich einfach herstellen lassen
Roter Saft/Kirch-Tomaten-Saft
Gelber Saft/Ananassaft
Grlner Saft/Grlnkohlsaft
WeiBer Saft/Apfelsaft
Vicletter Saft/Roter Traubensaft

Gemischte Sdfte mit verschiedenen Geschmacksrichtungen
Melonen-Apfel-Saft (Melone, Apfel, Pak-Chai, Sellerie)
Chiasamen-Plussaft (Chiasamen, Apfel, Zitrone, Gurke, Sellerie)
Apfel-ingwerSaft (Apfel, Ingwer, Ananas)

Basilikum-Ananas-Saft (Basilikum, Ananas, helle Weintrauben, Spinat)
Apfelminzen-Heilsaft (Apfelminze, Grinkohl, helle Welntrauben)

Gesunde Safte fir das kérperliche Wohlbefinden

Orange Karotte Saft (Orange, Karctte, Apfel)

Grapefruit Orange Saft (Grapefruit, Orange, Ananas, Karotte)
Birme Angelica Utilis Saft [Angelica Utilis, Birne, Welntrauben)
Ribe Aplel Salt (Ribe, Apfel, Zitfrone)

Nussmilch
Mandelmilzh - Cashewmilzh

HUROM Kochen
Zimt-Apfel-Muffin
Cremige Tomatensuppe

VORSICHTSMASSNAHMEN BEIM GEBRAUCH

Um eine maximale Lebensdauer lhres Entsafters sicherzustellen, scllten Sie lhre Zu-
taten nur wie empfohlen zubereiten. Schlagen Sie bitte die Empfehlungen fir die
richtige Zubereitung von Zutatenim 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 Gerdt 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
Ldhnen kauen lassen aus den Frichten (z. B. bei Mangos, siBen Kakifrlch-
ten, Plaumen, Pfirsichen, Kirschen usw.) Diese Zutaten kdnnen das Ger&t
beschddigen.

3. Verwenden Sie zum Einschieben der Zutaten in den Entsafter nur den
Original-Stopfer. Stecken Sie keine Finger, Essstéibchen oder anderen Ge-
genstiinde in den Saftausguss des Gerdts. Dies kdnnte sonst das Gertt be-
schadigen oder zu Verletzungen fihren.

4, Offnen Sie withrend des Betriebs bitte den Saftdeckel.

5. Leeren Sie beim haufigem Gebrauch oder beim Auspressen groler Men-
gen bitte den Fruchtfleischbehdlter und reinigen Sie ihn, bevor Sie das
Gerdt in Betrieb nehmen. Ansonsten kann der Druck im Ger&at ansteigen,
was den Spannringdeckel beeintrdchtigen oder Gerdtekomponenten be-
schadigen kann.

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

7. Es muss streng darauf geachtet werden, dass Kinder das Gerdét nicht ohne
Aufsicht verwenden.

8. Abhdngig vom Gerdtemodell 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.
Die Locher des Feinsiebs sind eventuell verstopft.
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WIE SIE DIE EINZELNEN ZUTATEN
ZUBEREITEN

Zitrusfriichte (Grapefruit, Oran-
gen, Zitronen usw.)

Schdlen Sie die Zutaten und
schneiden Sie sie zur Vorberel-

. fung in Kleinere Stlcke, sodass

sie in den BnfUltdchter passen.

. Enffermen Sie alle harten, nicht

kaubaren Keme, bevor Sie die
Frichite in das Gerét geben.

- Obst mit Kemen {Weintrauben,

Apfel, Pfirsiche, Kakis, Plaumen,
Kirschen, Bimen, Melonen usw)

Verwenden Sie das Fruchtfialsch
erst, nachdem Sie den harfen
Tell der Frucht, der sich nicht kau-
en [sst, wie z. B, einen Pfirsichr
kern, entlernt haten. Enffernen

Sie nach Maglichkelt Aplelkeme,

da diese nach dem Zermahlen
giffig sein kSrnen. Plllicken Sie
nach dem Waschen Welntrau-
ben einzelnvon der Rebe ab.

- Wurzelgemiise

(Karotten, Riben, Ingwer,
SUBkartoffeln, Kartoffeln, Kno-

. blauch usw.)

Waschen Sie Schmutz und Ver
unreinigungen von den Wur-
zeln sorgidlig unter laufendem
Wasser ab. Schdlen Sie die
duBere Schale bel faserigen
Lutaten wie Ingwer ab und
schneiden Sie lange Zutaten
vor dem Enfsaffenin Langsrich-
fung.

Frichte mit dicker Schale

. {Ananas, Drachenfrucht, Melo-

ne, Wassemelone, Granatap-
felusw.)

Schdlen Sie die Zutaten und
schneiden Sie sie zur Vorberei-
tung in kleinere Stlicke, sodass

. sle in den EinfUlitdchter passen.

Enffemen Sie alle Keme, die zu
hart zum Kauen sind, bevor Sie
die Frichte in das Gerét ge-
ben.

Blatt- und Stdngelgemise
(Sellerie, Grinkohl, Kohl,
koreanische Petersilie, Wei-
zensprossen, Schnittlauch
usw.)

Schneiden Sie die Zutaten
zum Enfsaften in StUcke von
nichHt mehrals 3 cm GridBe., Da
Blattgemise mit Stingeln fest
und faserig sind, lassen sie sich
nicht gut zusammenpressen
und die Anpressschnecke
kann sichverfangen.

Weiche Frichte

(Erdbeeren, Kiwis, Bananen,
Tomaten, Mangos usw.)
Vermischen Sie frockene, z8h-

- fllssige Zutaten zum Entsaften

mit anderen Zutaten. Entfer-
nen Sie zuvor Schalen und
Stéingel. Entfemen Sie Mango-
kerme.
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SAFTE MIT
DIE SICH EINFACH HERSTELLEN LASSEN

KIRSCH-TOMATEN-SAFT

#ROT

1.

TIPP.

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

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

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

ANANASSAFT

#GELB

13

2.

TIPP.

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

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

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

GRUNKOHLSAFT

#GRUN

1.

TIPP.

Waschen Sie den Grinkohl grindlich und
schneiden Sie ihn in Sticke von nicht mehr als
3 cm Lénge.

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

Pressen Sie eine Birne aus, um FlUssigkeit und
S0Be hinzuzuflgen und den bitteren Ge-
schmack des Grinkehls abzumildern.
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APFELSAFT

H#WEISS

i

Waschen Sie den ungeschdlten Apfel und schneiden
Sie ihn in kleinere StUcke, sodass diese in den Einflllirich-
ter passen.

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

ROTER TRAUBENSAFT

#VIOLETT

1.

2.

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

Geben Sie die Zutaten in den Einfllltrichter und verschlielen
Sie diesen mit dem Deckel. Pressen Sie den Saft aus.
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GEMISCHTE SAFTE
MIT VERSCHIEDENEN GESCHMACKSRICHTUNGEN

MELONEN-APFEL-SAFT

14kcal /
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 Stlcke, sodass diese in den EinfUlltrichter pas-
sen.

2.  Waschen Sie den Apfel und schneiden Sie ihn in kleinere $t0-
cke, sodass diese in den Einfllltrichter 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 Einfllltrichter und verschlieBen
Sie diesen mit dem Deckel. Pressen Sie den Saft aus.

TIPP. Sie ké&nnen statt de} 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.
2,

3.

Entfernen Sie die Schale von der Melone.

Schneiden Sie den Apfel und die Gurke in kleinere Stlcke, sodass
diese in den EinfUlltrichter passen.

Waschen Sie den Sellerie grindlich ab und schneiden Sie ihn in

3 cmgrole Sticke.

. Geben Sie die Zutaten in den Einfllltrichter und verschlieBen Sie

diesen mit dem Deckel. Pressen-Sie-densSaft aus.

. Mischen Sie die Chiasamen in den ausgepressten Saft.




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 LAngsrichtung, sodass die Zutaten in
den EinfUlltrichter passen.

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

3. Gebenliedie Lutaten in den Einflllfrichter und verschlieBen

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

BASILIKUM-ANANAS-SAFT

93kcal /
Basilikum 4 g, Ananas 220 g, helle Weintrauben 100 g, Spinat40 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
grindlich. Schneiden Sie Spinat und Basilikum in Sticke von
3 cm GroBe.

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

APFELMINZEN-HEILSAFT

12%kecal / 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 Gréke.

2. GebenSie die Zutaten in den Einfllltrichter und verschlieBen
Sie diesen mit dem Deckel. Pressen Sie den Saft qus.
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GESUNDE SAFTE
FUR DAS KORPERLICHE WOHLBEFINDEN

ORANGE KAROTTE SAFT

127 kcal / Orange 200 g, Karotte 100 g, Apfel 140 g

1. EntfernenSie die Schale von der Orange und schneiden
Sie sie in kleinere Stlicke, sodass diese in den EinfUlitrichter
passen.

2. Waschen Sie grindlich die Karotte und den Apfelund
schneiden Sie beides in Langsrichtung.

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

GRAPEFRUIT ORANGE SAFT

7dkcal /
Grapefruit 100 g, Orange 70 g, Ananas 180 g,
Karotte 20 g

1. Entfernen Sie die Schalen von der Grapefruit, Oran-
ge und Ananas schneiden Sie alles in Langsrich-
tung, sodass es in den EinfUlltrichter passt.

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

3. GebenSie die Iutaten in den Einflllrichter und

verschlieBen Sie diesen mit dem Deckel. Pressen Sie

den Saft aus.




BIRNE ANGELICA UTILIS SAFT

121kcal / Birne 10% g, Angelica Utilis 134 g, helle Weintrauben 118g

1.

Trennen Sie die hellen Weintrauben ab und waschen Sie sie grindlich.
Schneiden Sie die Birne in kleinere Sticke, sodass diese in den Enfll-
frichter passen.

Schreiden Sie die Angelica Utilis in Sticke von 3 cm GréBe.

Geben Sie die Zufaten in den Einflllfrichter und verschlieBen Sie diesen
mit dem Deckel. Pressen Sie den Saft aus.

RUBE APFEL SAFT

148kcal [ Riibe 20 g, Apfel 350 g, Zitrone 20 g

1

2.

Entfernen Sie die Schalen von der RUbe und der Zirrone und schneiden
Sie beides in Langsrichtung.

Waschen Sie den Apfel grindlich und schneiden Sie ihn in Langsrichtung,
sodassdie Stlcke in den Einflltrichter passen.

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




NUSSMILCH

MANDELMILCH

20 g Mandeln, 300 ml Wasser, 2 TL Zucker, eine Prise Salz

1. Die Mandeln sorgfaltig waschen und 6 Stunden in Wasser
einweichen lassen.

2. DieSaffausguss-Verschlusskappe schliefen, dann Wasser
und Mandeln gemeinsam zur Entsaftung einflllen.

3.  Wenn das Plree ausreichend entsaftet ist, die Saftausguss-
Verschlusskappe &ffnen.

4. Nach Wunsch Zucker und Salz hinzufGgen.

CASHEWMILCH

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

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

2. DieSaffausguss-verschlusskappe schliefen, dann Wasser und
Cashewnlsse zur Entsaftung zusammen einfillien.

3. Wenn das Plree ausreichend entsaftet ist, die Saftausguss-
Verschlusskappe &ffnen.

4. ZuckerundSalz nach Wunsch hinzufigen.




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

L Bereiten Sie einen Apfel und eine Karotte vor, indem Sie diese waschen
und in Langsrichtung schneiden, sodass sie in den Einfilltrichter passen.

2. Geben Sie die vorbereiteten Zutaten in den Einfllltrichter und verschlie-
Ben Sie diesen mit dem Deckel. Pressen Sie den Saft aus.

3. Sieben Sie Mehl, Backpulver und Salzin eine Schissel.

4. Geben Sie die auf Zimmertemperatur erwdrmte Butter, das Eiund den
braunen Zucker zusammen in eine RUhrschissel.

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

é. 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 kbnnen auch einen Ofen oder eine HeiBluft-Fritteuse
-42 - erwenden. (180°, 20 Minuten)

CREMIGE TOMATENSUPPE

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

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

2. Entfernen Sie die Schalen von der Zwiebel, dem Knoblauch und der
Karotte und schneiden Sie dann alles in L&ngsrichtung, sodass esin
den Einfllltrichter passt.

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

4, Erwdrmen Sie das Saftpiree 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 Iassen. Die frische
Sahne beigeringer Hitze 10 Minuten lang einrbhren.

4. Nach Geschmack Salz und Pfeffer hinzufUgen. AT
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