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p-23 VorsichtsmaBnahmen beim Gebrauch
p.24 01. Wie Sie die einzelnen Zutaten zubereiten

p.26 02. HUROM Rezepte
Safte mit die sich einfach herstellen lassen
Roter Saft/Kirch-Tomaten-Saft
Gelber Saft/Ananassaft
Griner Saft/Grinkohlsaft
WeiBer Saft/Apfelsaft
Violetter Saft/Roter Traubensaft

Gemischte Sdfte mit verschiedenen Geschmacksrichtungen
Melonen-Apfel-Saft (Melone, Apfel, Pak-Choi, Sellerie)
Chiasamen-Plussaft (Chiasamen, Apfel, Zitrone, Gurke, Sellerie)
Saft fUr Vitamin- und FlUssigkeitszufuhr (Orange, Karotte, Apfel)
Leichter Saft (Grapefruit, Orange, Ananas, Karotte)
Guten-Morgen-Saft (Angelica Utilis, Birne, Weinfrauben)

Saft zum Anregen des Kreislaufs (RUbe, Apfel, Zitfrone)

Nussmilch
Mandelmilch - Cashewmilch

HUROM Kochen
Cremig-weiche Tomatensuppe
Saftiger Zimt-Apfel-Muffin

VORSICHTSMASSNAHMEN BEIM GEBRAUCH

Um eine maximale Lebensdauer lhres Entsafters sicherzustellen, sollten Sie lhre 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 kdnnen das Gerdt beschddigen.

2. Geben Sie keine zu groBen Zutaten in den Entfsafter oder solche, die einen
sehr hohen Fasergehalt haben. Entfernen Sie Kerne, die sich nicht mit den
Z8hnen kauen lassen aus den Frichten (z. B. bei Mangos, sUBen Kakifrich-
ten, Pflaumen, Pfirsichen, Kirschen usw.) Diese Zutaten kénnen das Gerét
beschadigen.

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

4. Offnen Sie wéhrend des Betriebs bitte den Saftdeckel.

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

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

7. Es muss streng darauf geachtet werden, dass Kinder das Gerdt 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 enfsaftetes Fruchtfleisch erneut auszupressen.
Das Presssieb kann sonst verstopfen.
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WIE SIE DIE EINZELNEN ZUTATEN
ZUBEREITEN

_ Zitrusfrichte (Grapefruit, Oran-

gen, Zitronen usw.)

Schdlen Sie die Zutaten und
schneiden Sie sie zur Vorberei-
tung in kleinere StUcke, sodass
sie in den EinfUlltrichter passen.
Entfernen Sie alle harten, nicht
kaubaren Kerne, bevor Sie die
FrOchte in das Gerdt geben.

Obst mit Kernen (Weintrauben,
Apfel, Pfirsiche, Kakis, Plaumen,
Kirschen, Bimen, Melonen usw.)

Verwenden Sie das Fruchffleisch
erst, nachdem Sie den harten
Teil der Frucht, der sich nicht kau-

enldsst, wie z. B. einen Pfirsich-

kern, entfernt haben. Entfernen
Sie nach Méglichkeit Apfelkerme,
da diese nach dem Zermahlen
giftig sein kénnen. Pflicken Sie
nach dem Waschen Weintrau-
ben einzeln von der Rebe ab.

~ Wurzelgemise
- (Karotten, Riben, Ingwer,

SiBkartoffeln, Kartoffeln, Kno-

~ blauch usw))

Waschen Sie Schmutz und Ver-
unreinigungen von den Wur-
zeln sorgfdltig unter laufendem
Wasser ab. Schdlen Sie die
AuBere Schale bei faserigen
Zutaten wie Ingwer ab und
schneiden Sie lange Zutaten
vor dem Enfsaften in Langsrich-
tung.

Friichte mit dicker Schale

| (Ananas, Drachenfrucht, Melo-

ne, Wassermelone, Granatap-
fel usw.)

- Schdlen Sie die Zutaten und

schneiden Sie sie zur Vorberei-
tung in kleinere StUcke, sodass

~ sie in den EinfUlltrichter passen.

Entfernen Sie alle Kerne, die zu
hart zum Kauen sind, bevor Sie
die Frichte in das Gerat ge-
ben.

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

Schneiden Sie die Zutaten
zum Entsaften in StUcke von
nicht mehr als 3 cm GroBe. Da
BlattgemUse mit Stangeln fest
und faserig sind, lassen sie sich
nicht gut zusammenpressen
und die Anpressschnecke
kann sich verfangen.

Weiche Friichte

(Erdbeeren, Kiwis, Bananen,
Tomaten, Mangos usw.)
Vermischen Sie frockene, z&h-

 flussige Zutaten zum Entsaften

mit anderen Zutaten. Entfer-
nen Sie zuvor Schalen und
Sténgel. Entfernen Sie Mango-
kerne.
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SAFTE MIT

KIRSCH-TOMATEN-SAFT

#ROT

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
z8hflussig. FUgen Sie Weintrauben und Birnen
hinzu, um den Saft flussiger zu machen.

ANANASSAFT
#GELB

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

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 séurehaltig.
Verwenden Sie daher nur reife Frichte, um
Reizungen am Mund zu vermeiden.

GRUNKOHLSAFT
#GRUN

1. Waschen Sie den Grunkohl grindlich und
schneiden Sie ihn in StUcke von nicht mehr als
3 cm Lange.

2. Geben Sie die Zutaten in den Einfllfrichter 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 Grunkohls abzumildern.

DIE SICH EINFACH HERSTELLEN LASSEN
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APFELSAFT

#WEISS

1.  Waschen Sie den ungeschalten Apfel und schneiden
Sie ihn in kleinere StUcke, sodass diese in den EinfUllfrich-
fer 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.
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DUNKLER TRAUBENSAFT

#VIOLETT

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 entwdassernden Effekt hat, wenn Sie Weintrau-
ben zusammen mit Wassermelone auspressen.
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GEMISCHTE SAFTE

MIT VERSCHIEDENEN GESCHMACKSRICHTUNGEN

MELONEN-APFEL-SAFT

114kcal /
Melone 200 g, Apfel 100 g, Pak Choi 30 g, Sellerie 40 g

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

2. Waschen Sie den Apfel und schneiden Sie ihn in kleinere StU-
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 Sticke.

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

TIPP. Sie kdnnen statt def Melone auch eine Hami-Melone verwen-
den.

CHIASAMEN-PLUSSAFT

198kcal /
Chiasamen 10 g, Apfel 150 g, Zitrone 30 g, Gurke 70 g, Sellerie 50 g

ik
2,

3.

Entfernen Sie die Schale von der Melone.

Schneiden Sie den Apfel und die Gurke in kleinere StUcke, sodass
diese in den Einfulltrichter passen.

Waschen Sie den Sellerie grindlich ab und schneiden Sie ihn in

3 cm groBe StUcke.

. Geben Sie die Zutaten in den EinfUlltrichter und verschlieBen Sie

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

. Mischen Sie die Chiasamen in den ausgepressten Saft.



ORANGE KAROTTE SAFT GRAPEFRUIT ORANGE SAFT

74kcal /
127 keal / Orange 200 g, Karotte 100 g, Apfel 100 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 StUcke, sodass diese in den EinfUlltrichter 1.  Enftfernen Sie die Schalen von der Grapefruit, Oran-
passen. ge und Ananas schneiden Sie alles in Langsrich-
2. Waschen Sie grindlich die Karofte und den Apfel und tung, sodass es in den Einflltrichter passt.
schneiden Sie beides in Langsrichtung. 2. Waschen Sie die Karotte grindlich und schneiden
3. Geben Sie die Zutaten in den Einfllltrichter und verschlieBen Sie sie in Langsrichtung.

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

den Saft aus.



BIRNE ANGELICA UTILIS SAFT

121kcal / Birne 100 g, Angelica Utilis 100 g, helle Weintrauben 120g

1.  Trennen Sie die hellen Weintrauben ab und waschen Sie sie grindiich.
Schneiden Sie die Birne in kleinere StUcke, sodass diese in den EinfUll-
frichter passen.

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

3. GebenSSie 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 Zitronensdure und
organischen S&uren, die Giftstoffe beseitigen und gegen Mudigkeit
helfen.

ST

RUBE APFEL SAFT

148kcal / Ribe 20 g, Apfel 300 g, Zitrone 20 g

1. Entfernen Sie die Schalen von der RUlbe und der Zitrone und schneiden
Sie beides in Langsrichtung.

2.  Waschen Sie den Apfel grindlich und schneiden Sie ihn in Langsrichtung,
sodass die StUcke in den EinfUlltrichter passen.

3. GebenSie die Zutaten in den EinfUlitrichter 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 Cholesterinspiegelim Blut senken.




NUSSMILCH

MANDELMILCH

50 g Mandeln, 250 ml Wasser, 2 TL Zucker, eine Prise Salz

1.  Die Mandeln sorgfdltig waschen und é Stunden in Wasser
einweichen lassen.

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

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

4. Nach Wunsch Zucker und Salz hinzufugen.

TIPP. Mandelmilch ist fett- und salzarm mit einem
hohen Gehalt an wertvollen Fettsduren. Diese beliebte
Pflanzenmilchsorte starkt das Herz und tragt zu einer
gesunden Emdhrung bei. Anstelle von Wasser kdnnen
Milch oder Sojamilch verwendet werden.
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CASHEWMILCH

50 g Cashewniisse, 250 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 einfdlien.

3. Wenn das PUree ausreichend entsaftet ist, die Saffausguss-
Verschlusskappe &ffnen.

4. Zuckerund Salz nach Wunsch hinzufGgen.

TIPP. Je nach Zubereitung kénnen Joghurt, Sahne und Kase
hinzugefUgt werden. Cashewnussen enthalten Selenium
und Linolsdure, die den Cholesterinspiegel im Blut senken. Bei
der Extraktion von Nussmilch nicht mehr als 300 ml Wasser
verwenden.




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-PUree 50 g, Zimfpulver 1/2 1., Salz

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

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

3. Sieben Sie Mehl, Backpulver und Salz in eine Schissel.

4. Geben Sie die auf Zimmertemperatur erwdrmte Butter, das Ei und den
braunen Zucker zusammen in eine RUhrschUssel.

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

6.  Steichen Sie die Muffin-Backform mit Butter aus und fUllen 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 kénnen auch einen Ofen oder eine HeiBluft-Fritteuse
verwenden. (180° 20 Minuten)

CREMIGE TOMATENSUPPE

Karotte 50 g, eine halbe Zwiebel, 3 Knoblauchzehen, Kirschtomaten
300 g, Butter 1 Tl., HOhnerbrihe (oder GemUsebrUhe), getrockneter
Thymian 1/2T1., frische Sahne 2 El., ParmesanstUckchen, Salz, Pfeffer

1. Entfernen Sie die Stiele von den Kirschfomaten 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. Erwdrmen Sie das SaftpUree auf einer mit Butter ausgestrichenen
Pfanne Uber mittlerer Hitze. Dann Uber geringer Hitze mit getrockne-
tem Thymian garnieren.

5. Den Saft und die Brihe hinzufGgen und aufkochen lassen. Die frische
Sahne bei geringer Hitze 10 Minuten lang einrGhren.

6. Nach Geschmack Salz und Pfeffer hinzufigen. - 37 -
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