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Frische Sfte voller
Geschmack und Vitamine

Saft ist gesund!

Entsafter mit langsamer Rotation, auch Slow-Juicer genannt, sind bei Liebhabern
gesunderKiicheimmer mehrim Kommen. Wenn Sie jeden Tag verschiedene Obst-
und Gemiisesorten zu sich nehmen und in den vollen Genuss ihrer Inhaltsstoffe
kommen wollen, ist so ein Gerét eine lohnende Anschaffung.

Der Slow-Juicer zerkleinert die Lebensmittel schonend und presst den Saft
mechanisch heraus. Obst und Gemuse werden nicht erhitzt. Dadurch behalten
sie ihre positiven Eigenschaften, und Vitamine, Spurenelemente und Mineralien
werden geschont.

Der Hauptvorteil eines Slow-Juicers gegentiber einer Zentrifuge oder einem Mixer
ist die langsame Rotation der Schnecke. Sie bewirkt, dass weniger Sauerstoff in
den Saft gelangt. Er oxidiert langsamer, und die Vitamine bleiben langer erhalten
als in einem Saft, der mit Zentrifugalkraft gewonnen wird.

Maximale Ausbeute und intensiver
Geschmack

Mit dem Slow-Juicer gewinnen Sie einen konzentrierten Saft, der reich an
Geschmack und wertvollen Inhaltsstoffen ist. Die Ausbeute ist um 10 bis 30 %
hoher als mit einer Zentrifuge: Oft ben6tigt man nur zwei Stlicke Obst oder
Gemise, um ein Glas Saft zu fillen, denn durch den Druck des Gerats wird dem
Obst oder Gemiise nahezu die gesamte Flissigkeit entzogen. So erhalten Sie
einerseits einen kostlichen Saft und andererseits einen sehr trockenen Trester, der
fir den Kompost fast zu schade ist, denn er eignet sich gut fir GemUsepasteten,



Pfannkuchen und andere Zubereitungen. Fast alle Obst- und Gemusesorten
kénnen entsaftet werden: Apfel, Birne, Orange, Zitrone, Papaya, Passionsfrucht,
aber auch Gurke, Spinat, Karotte, Kiirbis oder Rettich. Die Auswahl ist enorm.

Rezepte fur Slow-Juicer aller Art

In diesem Buch finden Sie 140 Rezepte flr Safte und Pflanzendrinks sowie
Zubereitungsvorschldge flr den Trester. Je nach verwendetem Modell wird sich
die Motorleistung auf die Saftausbeute auswirken. Deshalb probieren Sie am
besten aus, welche Glasgro3e am besten zu Ihrem Slow-Juicer passt.

Tipps zur Verwendung

Es empfiehlt sich, Obst und Gemise in Stiicke zu schneiden und abwechselnd
in das Gerét einzufillen, damit schon beim Pressen eine Mischung entsteht. Sie
bendtigen etwa 300 g Obst und Gem(se fr ein Glas mit 200-250 ml.

Fruchtsafte sind kostlich, aber geben Sie méglichst auch Gemuse dazu, um ein
gesiinderes und mineralstoffreiches Getrank zu erhalten. Eine Handvoll Spinat
oder ein paar Blatter Griinkohl reichen oft schon aus.

Wenn Sie eigene Mischungen ausprobieren wollen, beginnen Sie mit hdchstens
drei Zutaten. Reinigen Sie Ihren Slow-Juicer sofort nach dem Gebrauch. Wenn
die Faserstoffe angetrocknet sind, ist die Reinigung viel mihsamer. Nehmen
Sie das Gerdt auseinander und spdlen Sie die Teile mit klarem Wasser ab. Fr
schwer zugdngliche Stellen kénnen Sie eine kleine Birste verwenden.



Apfel-Erdbeer-Saft  lon
mit Rhabarber o=

ZUBEREITUNGSZEIT

FUR 1 GROSSES GLAS

2 Stangen
Rhabarber

2 Apfel
50 g Erdbeeren

10 « FRUHLING

Den Rhabarber schalen und in kleine Stiicke
schneiden, den Apfel waschen und vierteln.

Die Erdbeeren waschen und putzen.

Abwechselnd in den Entsafter geben.

Rhabarber enthélt lange
Fasern, darum muss er in
kleine Stlcke geschnitten
werden.



Fruhlingssaft mit
Erbsen, Fenchel
und Minze

Eofr schend

ZUBEREITUNGSZEIT Die Erbsen enthiilsen. Apfel und Fenchel waschen

FUR 1 GROSSES GLAS und in Stlicke schneiden.

Zusammen mit den gewaschenen Minzebldttern
entsaften.

3 Schoten junge Erbsen
2 Knolle Fenchel
1 Apfel  Zuletzt die Erbsenhilsen in den Entsafter geben.

3 Blatter Minze

Fenchel enthdlt neben
den Vitaminen A, B und C
wertvolle Mineralien wie
Kalium und Magnesium
sowie die Spurenelemente
Eisen und Zink.
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Cocktail aus
roten Fruchten

Eefrs dhewd

und grunem Tee

ZUBEREITUNGSZEIT

FUR 1 GROSSES GLAS

¥ TL griine Teeblatter

150 ml kochendes
Wasser

50 g Kirschen
50 g Erdbeeren
50 g Himbeeren

12 « FRUHLING

Den griinen Tee in ein Schalchen geben.

Mit dem kochenden Wasser ibergiefen und
3 Minuten ziehen lassen.

AbgieBen und den Tee abkiihlen lassen.

Kirschen, Erdbeeren und Himbeeren waschen.
Die Kirschen entsteinen, die Erdbeeren putzen.

Alle Friichte entsaften, zuletzt den abgekihlten Tee
ins Gerdt geben.

Gekuhlt geniel8en.

Wer keinen griinen Tee
mag, kann stattdessen
auch einen schwarzen
Tee, z.B. Darjeeling, oder
weifSen Tee verwenden.



Karottensaft mit
Salat, Orange und

Sellerie

ZUBEREITUNGSZEIT

FUR 1 GROSSES GLAS
1 Karotte

1 Stange Sellerie

1 Orange

1 Kopf Salat

Karotte und Sellerie waschen und in Stlicke
schneiden, die Orange schalen, den Salat waschen
und putzen.

Obst und Gemuse abwechselnd in den Entsafter
geben.

Wenn Sie knallige Farben
mogen, kénnen Sie gern
auch eine Blutorange fir
den Saft nehmen.
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Gurkensaft mit
Radieschen

ZUBEREITUNGSZEIT @IiHED

FUR 1 GROSSES GLAS
1 Gurke

Vs Knolle Fenchel

5 Radieschen

Ya Bio-Zitrone

14 « FRUHLING

Gurke und Fenchel waschen und in Stticke
schneiden.

Abwechselnd mit gewaschenen Radieschen und
Zitrone (ungeschdlt) in den Entsafter geben.

Statt Fenchel kénnen Sie
auch eine Stange Sellerie
verwenden. Sie steuert
einen feinen mild-salzigen
Geschmack bei.



